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INTRODUCTION 


Imaginons que tu aies reçu gracieusement une voiture. Elle est en parfait 
état de fonctionnement et ne demande que peu d’entretien. Elle a la 
réputation d’être un modèle fiable, durable et éprouvé depuis plusieurs 
années. Bref, une affaire en or ! 

Toutefois, il y a quelques points importants à savoir. Tout d’abord, c’est 
la seule et unique voiture que tu pourras avoir pour le reste de ta vie. Tu as 
donc avantage à y faire attention pour prévenir les bris et maximiser sa 
durée de vie. D’autant plus qu’il y a un deuxième problème majeur. 
Lorsque tu consulteras ton garagiste, il pourra effectuer quelques 
réparations ou mises au point, mais il n’aura pas accès à des pièces de 
rechange. Donc, si une pièce est défectueuse, il faudra t’y faire, même si ça 
implique un moins bon fonctionnement de ton automobile et même si ça 
risque d’entraîner des dommages en cascade à d’autres parties de la voiture. 
En fait, tout ce que ton mécanicien sera en mesure de faire, c’est tenter de 
maîtriser le problème pour éviter qu’il s’aggrave trop vite, mais il ne pourra 
pas le régler. Tu devras donc être vigilant pour détecter les problèmes dès le 
début, avant qu’ils causent trop de dégâts. 

En somme, la voiture que tu as reçue est en quelque sorte un cadeau 
empoisonné. En effet, même si on te l’a remise en bon état, elle ne peut pas 
être facilement réparée ni remplacée. Te revient donc la lourde et 
incontournable tâche de l’entretenir et d’en prendre soin. Sinon, tu risques à 
tout moment que ce soit ton dernier voyage ! 

Tu auras compris que cette voiture, c’est en fait ton corps. Pour la 
plupart des gens, ce dernier est offert à la naissance dans une version saine 


et il le demeurera pour la majeure partie de la vie. D'ailleurs, contrairement 
à l’exemple de la voiture, il peut pardonner quelques erreurs ou excès en se 
réparant lui-même. Toutefois, il a aussi ses limites et, si l’entretien ou les 
soins minimaux ne sont pas fournis, tôt ou tard, il se brisera. 

Comme dans l’exemple plus haut, ton médecin n’a pas accès à des 
pièces de rechange. Et quand un organe défaille, il lui est fréquemment 
impossible d’en rétablir la fonction. Il ne peut que limiter ou ralentir 
l’évolution du mal dans le but d’éviter que le dérèglement progresse ou 
cause des problèmes à d’autres organes. On voit ici toute l’importance de 
prévenir les maladies, car une fois déclarées, elles ne peuvent généralement 
pas être guéries. 

Je ne suis pas mécanicien ; en fait, je ne connais rien à la mécanique 
automobile. Malgré tout, je sais comment utiliser ma voiture pour prévenir 
les difficultés. J’emploie de l’essence de qualité, je fais les entretiens 
recommandés, j’ai parcouru sommairement mon guide du fabricant et 
j’applique ce qui est conseillé. De plus, j’évite les usages abusifs : ainsi, je 
comprends que tirer un bateau avec une petite voiture ne peut qu’engendrer 
des ennuis. 

Pour le corps humain, c’est aussi simple. Nul besoin d’être un 
scientifique aguerri pour comprendre les besoins de l’organisme et la bonne 
façon de l’utiliser. Il suffit de savoir comment il a été conçu et dans quel 
dessein. Ce corps est le fruit de millions d’années d’évolution et il a été 
façonné pour devenir parfaitement adapté aux exigences de 
l’environnement dans lequel évoluaient nos ancêtres. Il est le résultat de la 
sélection des meilleures caractéristiques pour favoriser la survie de 
l’espèce. 

Alors, pourquoi notre corps n’est-il pas plus résistant à la maladie ? En 
fait, le problème, ce n’est pas lui, c’est nous, ce que nous faisons de lui. Le 
corps est le même depuis près de 100 000 ans, à quelques détails près. 
Toutefois, notre alimentation, notre niveau d’activité physique, nos 


occupations et de nombreux autres aspects de notre existence ont été 
complètement modifiés dans les dernières décennies. L'organisme n’est tout 
simplement pas adapté à ce nouvel environnement, à ce nouveau mode de 
vie, et il en découle des troubles physiques. 

Pour prévenir les maladies et rester en santé, il te faut donc connaître les 
besoins fondamentaux et en quelque sorte historiques de ton corps, afin de 
les respecter et de les combler. C’est la démarche logique et naturelle à 
suivre pour tirer profit du cadeau exceptionnel qu’est ton corps, afin d’en 
optimiser les fonctions et la durabilité et ainsi d’avoir une vie longue et 
satisfaisante. 
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POURQUOI TA SANTÉ DEVRAIT 
SURPASSER TOUTES TES 
PRIORITÉS 


Tout le monde connaît inconsciemment la réponse à cette question. 
D'ailleurs, à chaque nouvelle année, c’est ce qu’on souhaite d’emblée à nos 
proches. La raison en est simple : si la santé n’est pas au rendez-vous, la 
plupart des projets s’écroulent ou, du moins, deviennent beaucoup plus 
compliqués à réaliser. 

La véritable question devrait être : est-ce que tu fais tout ce qui est en 
ton pouvoir pour accorder la priorité à ta santé ? Pour une majorité de 
personnes, même remplies de bonne volonté, la réponse est non. Pourquoi 
donc ce contraste entre les intentions et les réalisations ? C’est dans la 
même lignée que tous ces gens qui s’abonnent au gym après les Fêtes, mais 
qui n’y retournent plus à partir de février. 

Si la santé passe aux oubliettes même si on la juge essentielle, c’est 
parce qu’on la considère comme acquise. C’est comme l’électricité. On ne 
s’imagine pas qu’elle peut disparaître. Cependant, le jour où l’électricité 
manque plus de trois heures, on constate que plus rien ne va. Comment 
manger si les électros ne fonctionnent plus ? Va-t-on perdre la nourriture au 
frigo si ça s’étire trop ? Sans éclairage, chaque tâche devient plus complexe. 
Au moins, on peut se rassurer en se disant que cette « crise » est passagère 
et que le réseau électrique sera rapidement rétabli. Par contre, pour la santé, 
le dénouement n’est pas toujours aussi joyeux. Comme on le verra plus 


loin, à part les infections, quand la maladie frappe, elle s’installe souvent 
pour ne plus jamais nous quitter. 

Il est donc bon de faire un examen de conscience et d’évaluer si tes 
intérêts et tes actions sont dirigés de façon à promouvoir ta santé. À cet 
effet, nos connaissances ou notre éducation font parfois défaut. C’est 
pourquoi je m’efforcerai dans la seconde moitié de ce livre de t’enseigner 
les règles simples à suivre pour t’aider à atteindre ce but ultime d’être en 
santé. Tu ne dois pas perdre de vue cet objectif. Un corps sain est ton 
passeport pour la liberté, mais un corps malade peut devenir une prison. 

Prenons comme exemple le fait de manger. Quel plaisir de pouvoir 
savourer tous ces délices qui s’offrent à nous et de partager un repas 
copieux avec nos proches ! Si tu deviens diabétique, toutefois, tu n’auras 
plus cette liberté. Tu devras surveiller tes apports en sucre pour éviter que ta 
glycémie atteigne des valeurs dangereuses. Tu devras passer ton tour quand 
ce sera le temps du gâteau, peut-être même à ton propre anniversaire. De la 
même façon, si tu souffres d’insuffisance cardiaque (un affaiblissement du 
cœur) ou d’insuffisance rénale chronique (une perte de la fonction des 
reins), tu devras limiter tes apports en liquides et en sel. Fini le spécial du 
vendredi avec les deux pointes de pizza accompagnées de quelques bières. 
Si tu ne respectes pas cette consigne, ton cœur ou tes reins risqueront 
d’accumuler de l’eau. Tu auras alors de l’enflure, ou même de l’eau dans les 
poumons qui gênera ta respiration, entraînant une visite à l’urgence. Ainsi, 
les plaisirs de la table dont tu jouis quand ton corps est sain peuvent devenir 
des menaces si ton organisme perd des capacités en raison de maladies. 

Notre quotidien est rempli de choses anodines qui peuvent devenir 
impossibles en raison de problèmes de santé. Prends conscience de chacune 
d’elles. Passe une journée avec un sac à dos de seulement 20 Ib : tu verras 
quel bonheur tu éprouves au moment de l’enlever à la fin de la journée. En 
conséquence, rappelle-toi qu’il est important de ne pas prendre ces 20 Ib — 
tu devrais même les perdre si tu as quelques kilos en trop. Imagine-toi par 


ailleurs quel genre de vie tu mènerais si tu étais paralysé d’un côté ou si tu 
étais équipé d’un sac qui récolte tes selles. Même la suspension du permis 
de conduire, comme dans des cas d’épilepsie, est une véritable catastrophe 
pour plusieurs de mes patients. 

Pour certains, ça va encore plus loin : le simple fait de respirer devient 
un effort tant leurs poumons ou leur cœur sont malades. Pourtant, ces 
maladies auraient souvent pu être évitées, notamment en ce qui concerne les 
maladies pulmonaires qui demeurent, encore aujourd’hui, en très grande 
majorité causées par la cigarette. 

Malheureusement, pour certains, la prison qu’est devenu leur corps 
malade sera aussi leur cercueil. Le premier exemple qui vient en tête est 
celui du cancer. Malgré les percées récentes dans ce domaine, une grande 
proportion des cancers sont diagnostiqués à un stade avancé où la maladie 
est généralisée et où aucun traitement curatif n’est possible. Cette réalité est 
particulièrement vraie pour les cancers pulmonaires et colorectaux, dont 50 
% sont généralisés au moment du diagnostic!. Pourtant, même pour ce qui 
est de cette maladie terrible aux apparences sournoises, le tiers des cas 
auraient pu être évités par de bonnes habitudes de vieZ. Preuve, une fois de 
plus, que, dans bien des cas, la maladie n’attaque pas aveuglément. 

Outre cette perte de jouissance de ton corps ou ces années retranchées de 
ta vie, être malade, c’est tout simplement désagréable. C’est une source 
d’angoisse, ça gruge la bonne humeur, ça nuit à l’estime de soi, et ces 
pensées peuvent devenir envahissantes. Les répercussions peuvent s’étendre 
et nuire à ton couple, à tes relations avec tes proches et à ton travail. De 
plus, les pertes de temps se multiplient pendant que tu cours d’un bord et de 
l’autre pour passer des tests et rencontrer des médecins qui ont toujours un 
certain retard et te font attendre plus souvent qu’à ton tour. En plus, ça 
coûte cher : perte de revenus, déplacements, frais de stationnement, sans 
oublier les fameux médicaments. 


Bref, voilà bien des raisons évidentes pour lesquelles il est préférable de 
prioriser ta santé et d’éviter d’être malade. Alors, je te repose la question : 
est-ce que tu fais tout ce qui est en ton pouvoir pour accorder la 
priorité à ta santé ? 


I 


Statistique Canada, « Le cancer au Canada : stade au moment du diagnostic », 2018, 
produit n° 82-003-X. (Consulté en ligne le 17 mars 2022). 

Organisation mondiale de la santé (OMS), « Cancer ». (Consulté en ligne le 17 mars 
2022). 
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ÊTRE EN SANTÉ, C'EST BIEN PLUS 
QUE NE PAS ETRE MALADE ! 


Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), la santé correspond à un 
état de bien-être physique, mental et social complet et ne consiste pas 
seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. De cette définition, on 
peut tirer deux constats. 

Tout d’abord, la santé n’est pas que physique. Pour atteindre un état de 
bien-être total, tu dois être bien non seulement dans ton corps, mais aussi 
dans ton cœur, dans ta tête et dans ton environnement. C’est pourquoi, en 
tant que médecin qui cherche à traiter des maladies, je dois tenir compte de 
la personne dans son entier, de ses sentiments, de ses difficultés, ainsi que 
de ses réalités familiales et sociales. D’ailleurs, santé physique et santé 
mentale sont deux réalités indissociables ; j’y reviendrai un peu plus loin. Il 
est en outre facile de comprendre que des conditions socioéconomiques 
défavorables peuvent influencer négativement le mode de vie et être source 
de troubles physiques et mentaux. 

Ensuite, selon cette définition, la santé est davantage que le fait de ne 
pas être malade. Pour moi, ce point est de toute première importance. Je 
m'explique. J’ai une tondeuse depuis une quinzaine d’années, cadeau de 
mon beau-père. Elle m’a été offerte neuve. Toutefois, je n’en ai jamais fait 
l’entretien. Elle roule avec la même huile depuis tout ce temps. Le cordon 
de démarrage est cassé. La lame est gâtée et débalancée. La tondeuse émet 
une fumée bizarre quand je la mets en marche. Bref, même si elle fait son 
travail, elle s’use prématurément en raison de ma négligence. Je suis 
conscient qu’elle risque de me lâcher à tout moment et qu’elle ne durera pas 


aussi longtemps qu’elle l’aurait pu. De plus, elle fonctionnerait beaucoup 
mieux aujourd’hui si je n’avais pas accepté l’accumulation de tous ces 
dommages au fil du temps ou si j’avais fait faire un entretien par un 
mécanicien qui s’y connaît. Cela dit, je suis conscient de mes choix et j’ai 
décidé de ne pas perdre de temps avec ça. Quand le moment sera venu, j’en 
achèterai tout simplement une nouvelle. 


GARDER SON CŒUR ET SON CORPS D'ENFANT 


Avec ton corps, tu ne peux pas te permettre le genre de négligence dont je 
fais preuve avec ma tondeuse. Si tu n’accordes pas de temps à ta santé 
aujourd’hui, tu devras trouver du temps pour être malade plus tard. Si 
tu laisses les dégâts s’accumuler, les problèmes feront surface un jour. Si tu 
ne fais pas ce qu’il faut pour prévenir les bris, si tu ne prends pas en charge 
les dérèglements dès qu’ils se présentent, des parties de ton corps 
souffriront de dommages et ne fonctionneront pas aussi bien qu’elles le 
devraient. C’est alors que ton bien-être commencera à en pâtir, que ta 
qualité de vie diminuera et que ton espérance de vie risquera de s’écourter. 

Le but est donc de garder le corps en son état neuf, même si le 
vieillissement est bien sûr inévitable. Rappelle-toi quand tu étais enfant. 
Tous les mouvements semblaient faciles : jouer, courir, sauter, grimper. 
Pour quelles raisons ça devrait être différent avec l’âge ? Nos ancêtres 
chasseurs-cueilleurs ne cessaient pas de cueillir accroupis ou de chasser à 
l’âge de 40, 50 ou 60 ans. Ils demeuraient actifs toute leur vie, et non, ils ne 
mouraient pas tous en bas âge. Cesser de bouger lorsque tu vis dans une 
tribu nomade, c’est l’équivalent de te laisser mourir. Voilà donc comment 
notre corps a évolué, pour quel dessein il a été conçu. Notre organisme est 
fait pour demeurer actif jusqu’au dernier souffle et accomplir jusqu’à la fin 
les choses que l’on faisait enfant, avec moins d’aisance, je le concède. 


Pour arriver à garder la forme physique ou la santé de ton enfance, il te 
faut traiter ton corps comme celui d’un enfant. Laisserais-tu ton petit partir 
pour l’école sans déjeuner ? Le laisserais-tu manger avant de se coucher ou 
se bourrer de cochonneries entre les repas ? Lui permettrais-tu de fumer, 
d’abuser de l’alcool ou de consommer des drogues ? S’il n’allait jamais 
jouer dehors, lui en ferais-tu la remarque ? Accepterais-tu qu’il ne pratique 
aucune activité sportive ? Trouverais-tu raisonnable qu’il prenne de 
nombreux médicaments — une pilule pour être plus productif, une pour être 
moins triste, une pour mieux dormir, une pour mieux digérer, etc ? 

La réponse est de toute évidence « non » à toutes ces questions. Mais 
alors, pourquoi ces comportements malsains sont-ils tolérés par nombre 
d’adultes ? Et non, le manque de temps et le « pas le choix » ne sont pas des 
réponses. Tout est une question de choix, de priorités et d’organisation. 
N'oublie pas que si tu n’accordes pas de temps à ta santé aujourd’hui, tu 
devras un jour trouver le temps d’être malade. 


DES GOURMANDS PARESSEUX 


Je repose ma question : pourquoi autant d’adultes optent-ils sciemment pour 
des choix de vie qui ruinent leur santé ? En vérité, c’est parce que l’humain 
est gourmand et paresseux. Ce n’est pas notre faute, nous avons été conçus 
de cette façon. Nos ancêtres vivaient fréquemment des famines ; en période 
d’abondance alimentaire, la gourmandise était alors un mécanisme 
compensatoire pour assurer leur survie. Par ailleurs, ils devaient être très 
actifs au quotidien pour se déplacer, se nourrir et survivre. La paresse était 
donc pour eux une façon de reprendre des forces quand la situation le leur 
permettait. Toutefois, aujourd’hui, dans cette société où la nourriture 
abonde et où rien ne nous oblige à bouger, la gourmandise et la paresse qui 
nous habitent toujours sont des forces nuisibles qui sont à la source de bien 
des problèmes de santé. 


Pour se sentir bien, il faut prendre conscience de ces deux tentations et 
leur faire obstacle. Par exemple, plutôt que de te laisser tenter par la pulsion 
de manger une poutine pour satisfaire ta gourmandise et en retirer un plaisir 
immédiat, prends conscience que tu risques de ne pas te sentir bien dans 
quelques heures (mauvaise digestion, fatigue) et qu’à long terme cette 
poutine contribuera aux dommages qu’il faut prévenir. Un autre exemple : 
après le souper, plutôt que de t’installer paresseusement sur le divan pour 
regarder la télé et soi-disant te reposer, va faire une promenade. Au départ, 
ton penchant pour la paresse tentera de t’en dissuader, mais rapidement, tu 
en constateras les bienfaits : moins de courbatures, regain d’énergie, 
meilleure forme physique, sommeil de qualité supérieure... et ça fait 
prendre l’air. 

En somme, le but est de contrer cette gourmandise et cette paresse 
naturelles afin d’adopter de saines habitudes alimentaires et un mode de vie 
actif. Ces éléments sont des facteurs-clés à la portée de tous pour conserver 
la santé. Ainsi, non seulement tu évites les dommages cumulatifs qui 
éventuellement deviendront de véritables maladies, mais en plus, tu 
favorises l’état de bien-être dont il est question dans la définition de la santé 
présentée plus haut. En effet, se sentir en santé, c’est aussi pouvoir s’activer 
sans être essoufflé ou sans que le cœur s’emballe. C’est pouvoir bouger 
librement sans raideurs, sans limitations et sans douleurs. C’est avoir la 
capacité de réaliser ses tâches du quotidien sans difficulté. C’est pouvoir 
jouer avec un enfant, accompagner un ami en randonnée, aider son frère à 
déménager, voyager ou réaliser tout autre projet sans limites imposées par 
son Corps. 


UNE OFFRE À NE PAS RATER 


En préservant ton corps et en le maintenant en bon état, tu te fais un cadeau : il sera 
ta liberté plutôt que ta prison, une source de bien-être plutôt que d'insatisfaction et de 


douleur. C’est aussi ton meilleur investissement pour t'offrir un avenir et une retraite 
en or. Fais-le pour toi. Tu en vaux le coup ! 
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QU'EST-CE QUI RISQUE DE TE 
RENDRE MALADE OÙ, PIRE, DE TE 
TUER ? 


Connais-tu Gérard, célèbre personnage du film québécois Cruising Bar ? 
C’est un homme au début de la cinquantaine, bedonnant, qui, disons, abuse 
des bonnes choses de la vie. Son dicton est : « Chu en santé, chu pas mort, 
lâche pas mon Gérard. » 

Tout d’abord, Gérard fait fausse route quant à sa perception de sa santé. 
Rappelons-le, être en santé, ce n’est pas seulement ne pas être malade. Son 
gros ventre le trahit. Il a certainement le foie gras. Sa tension artérielle est 
probablement un peu trop haute. Ses taux de cholestérol sanguin se chiffrent 
sûrement au-dessus de la moyenne et il est à risque élevé de diabète. 

C’est ce qu’on appelle le syndrome métabolique (voir encadré). Et, 
contrairement à la croyance populaire, plus la bedaine est dure, plus le 
risque est grand. Tous ces dérèglements du corps se développent, 
s’additionnent et préparent ce qui pourrait bien mettre fin aux petits plaisirs 
de Gérard. En effet, la crise cardiaque semble de plus en plus imminente. 
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COMMENT SAVOIR SI TU SOUFFRES DU 
SYNDROME MÉTABOLIQUE ? 


Le syndrome métabolique n'est pas véritablement une maladie, mais plutôt un amas 
de nuages annonçant que le mauvais temps s’en vient. Lorsqu'il est présent et que 
rien n'est fait, la personne s'expose à un risque accru de diabète, de maladies 
cardiovasculaires, de foie gras, d'insuffisance rénale chronique, d'apnée du sommeil 
et de goutte. Au Canada, ce syndrome touche 1 adulte sur 6, et ça dépasse 1 sur 4 
chez les plus de 60 ansi. 


On diagnostique le syndrome métabolique si on constate au moins trois critères parmi 


les suivants : 
Tour de taille élevé* > 102 cm (40 po) 2 88 cm (34,5 po) 
Taux élevé de triglycérides 21,7 21,7 
sanguins** 
Bas HDL (bon cholestérol)** < 1,0 < 13 
Tension artérielle élevée** 2 130/85 2 130/85 
Hyperglycémie** 2 5,6 2 5,6 


* Varie selon l'origine ethnique. 
** Ces critères sont comptabilisés automatiquement si une médication est déjà 
prescrite pour ces indications. 


La majorité des éléments qui le composent ne peuvent être révélés que si on se 
soumet à des tests. Alors, si ton tour de taille avoisine ou dépasse celui inscrit ci- 
dessus, demande à passer les tests requis. Avec un régime approprié et de 
l'exercice, il est encore possible de dissiper les nuages avant que la pluie ou, pire, les 
orages s’abattent sur toi. 


Ï Gouvernement du Canada, « Metabolic Syndrome and Chronic Disease », CDIC, 
vol. 34, n° 1, février 2014. 


Comme Gérard dit : « Chu pas mort, lâche pas mon Gérard. » Ou, 
comme diraient d’autres : « Faut ben mourir de quequ’chose. » Or, ces 
prémisses sont fausses, crois-moi. Au moment de se faire annoncer qu’il 
leur reste peu de temps à vivre, très rares sont ceux qui acceptent leur destin 
avec sérénité. C’est d’ailleurs pourquoi autant de gens désirent subir une 
chimiothérapie pour un cancer du poumon généralisé, même s’il n’y a 
aucune chance de guérison et même si cela n’ajoute que quelques semaines 
ou mois à leur vie. Quand la fin approche, il y a toujours quelque chose qui 
t’incite à vouloir vivre un peu plus : assister à la naissance du petit dernier, 
voir tes petits-enfants grandir, être présent au mariage de ta fille, te 
réconcilier avec un proche, finaliser un projet qui t’est cher. Bref, ce n’est 
jamais le bon moment. Pour d’autres, c’est la peur de la mort qui les 
rebute : et s’il n’y avait rien après mon dernier souffle ? S’il y a un paradis, 


pourrai-je y avoir accès vu ce que j’ai fait (ou non) de mon vivant ? 
Pour telecharger + d'ebooks gratuitement et légalement veuillez visiter 
notre site : www.bookys-ebooks.com 


Même dans une situation qui permet de s’y préparer, le jour venu, 
personne n’est prêt à éteindre les lumières. C’est d’ailleurs ce qui m’a incité 
à changer ma façon de faire avec mes patients souffrant d’insuffisance 
rénale chronique grave, un dysfonctionnement des reins qui empêche ces 
derniers de remplir leur rôle vital de filtration du sang. 

En début de pratique, je discutais avec eux de leur désir de faire 
éventuellement de la dialyse, l’équivalent de se rendre à l’hôpital trois 
demi-journées par semaine pour être branché à un appareil de filtration du 
sang. S’ils se disaient non intéressés, souvent parce qu’ils jugeaient cela 
trop contraignant, je n’allais pas plus loin. C’était d’ailleurs la décision 
prise le plus fréquemment. Or, avec l’expérience, je me suis rendu compte 
que ces mêmes personnes, lorsqu'elles devaient quelques mois plus tard 
composer avec des reins qui ne fonctionnaient à peu près plus, changeaient 


d’idée. La dialyse, qui leur paraissait trop effractive et accaparante, devenait 
soudainement acceptable, puisque c’était désormais le seul moyen de vivre 
un peu plus longtemps. 

Pour cette raison, maintenant, peu importe leur désir de faire ou non de 
la dialyse, je les prépare à ce jour en les mettant en contact avec l’unité de 
dialyse régionale. En effet, je sais dorénavant que, comme James Bond, tout 
le monde veut mourir un autre jour. 

Sachant cela, ton objectif devrait être de repousser la mort le plus 
possible et d’éviter de devenir malade. Pour y arriver, ça demande de la 
préparation. Comme un chef d’armée ou un entraîneur sportif, tu dois 
étudier tes ennemis. Autrement dit, il te faut connaître les principales causes 
de mortalité et les maladies les plus importantes à éviter. Tu dois être au 
courant de leurs façons d’attaquer et préparer ta défense. Si tu n’y veilles 
pas, tu deviendras une proie facile. 


PREMIER OBJECTIF : 

éviter la Grande Faucheuse 

Disons qu’à ce jeu on a plutôt bien fait. L’espérance de vie est passée de 40 
ans en 1800 à 60 ans en 1920, puis à plus de 80 ans de nos jours. Ce 
progrès phénoménal est dû entre autres à l’amélioration des mesures 
sanitaires et à l’invention des vaccins et des antibiotiques. Avant ces percées 
scientifiques, les gens mouraient souvent en bas âge d’infections de toutes 
sortes. Plus récemment, ce sont surtout les avancées dans les soins des 
maladies cardiovasculaires, comme les infarctus ou les AVC, qui ont permis 
de repousser davantage les limites de notre longévité. 

Au 21° siècle, pour éloigner ton dernier jour autant que possible, tu dois 
éviter, dans l’ordre, ces quatre causes qui à elles seules représentent les 
deux tiers des décès : le cancer (34 %), les maladies du cœur (18 %), les 
maladies respiratoires liées au tabagisme (5 %) et les accidents vasculaires 


cérébraux (AVC, 5 %}. Je te dirai comment t’y prendre dans quelques 
lignes. 


DEUXIÈME OBJECTIF : 
éviter de contracter une maladie chronique 
Tout d’abord, définissons la maladie chronique. C’est un problème de santé 
progressif, évoluant sur plusieurs années, de longue durée, incurable, ayant 
fréquemment des causes nombreuses et engendrant des déficiences ou des 
incapacités. Ces affections sont de plus en plus courantes avec l’âge et 
souvent multiples chez un même individu. 
Voici les maladies chroniques les plus fréquentes, ainsi que leur 

prévalence chez les Canadiens âgés de plus de 65 ans°. 

+ _ L’hypertension artérielle (66 %) 

e  L’arthrose (38 %) 

+ Les maladies cardiaques (27 %) 

+ Le diabète (27 %) 

+ _ L’ostéoporose (25 %) 

+ Le cancer (22 %) 

+ Les maladies pulmonaires associées au tabagisme (MPOC, 20%) 

e  L’insuffisance rénale chronique (de 15 à 20 %) 


J’insiste. Regarde les chiffres entre parenthèses, qui se rapportent à la 
prévalence. N’est-ce pas énorme ? C’est comme si demeurer en santé était 
quasi impossible ! 

D'accord, ces personnes ont plus de 65 ans. Toutefois, 65 ans, c’est 
jeune ; c’est 20 ans de moins que l’espérance de vie ! En somme, on vit plus 
vieux qu'avant, mais on est malade plus longtemps. De plus, ces maladies 
ont tendance à survenir de plus en plus tôt en raison de la dégradation des 
habitudes de vie et de l’épidémie d’obésité. Tant et si bien que les pédiatres 
doivent désormais traiter des affections qui se manifestaient autrefois 


seulement chez des adultes, comme le diabète de type 2. Alors, comment 
s’en sortir ? 


LES 4 PILIERS DE LA SANTÉ 


Pour atteindre les deux objectifs mentionnés plus haut, soit éviter les causes 
majeures de mortalité et prévenir la plupart des maladies chroniques, tu n’as 
que quatre règles simples à suivre. Ce sont les quatre piliers de la santé : 

° Bien manger 

+ Bouger 

° Ne pas fumer 

° Ne pas abuser de l’alcool 


C’est simple, non ? 

En t’appuyant sur ces piliers, tu diminueras de 80 % ton risque de 
maladies cardiaques, de diabète et d’AVC. En plus, tu réduiras de 40 % 
celui de souffrir d’un cancer£. Tu ajouteras aussi plusieurs années de 
qualité à ta vie. Spectaculaire, n’est-ce pas ? Il n’existe aucun médicament 
aussi efficace sur le marché. 

Alors, pourquoi sommes-nous si malades alors que c’est si simple ? En 
fait, ça ne doit pas être si simple, sinon tout le monde le ferait. En réalité, le 
constat qu’on dégage de l’observation des adultes canadiens est plutôt 
désolant? : 

° 78 % d’entre eux ne font pas le minimum d’activité physique 
recommandé (voir encadré). 

° 60 % ne mangent pas au moins cinq portions de fruits et légumes 
par jour. 

° 18 % fument la cigarette. 

+ 16 % ont une consommation d’alcool supérieure à celle qui est 
recommandée (18,8 % des hommes et 12,7 % des femmes). 


Au moins un des quatre piliers est défaillant chez 80 % des adultes 
canadiens. Deux sont défaillants chez près de la moitié d’entre eux (46 %), 
trois chez 14 % et quatre chez 2 %. 
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LÈVE-TOI ET BOUGE ! 


Selon les directives canadiennes, il est recommandé pour un adulte, peu importe son 
âge, de faire chaque semaine au minimum 150 minutes d'activité physique d'intensité 
modérée à élevée, par périodes d'au moins 10 minutes. 


Vois ta santé comme une chaise. Chacun des piliers représente une patte. 
Sur ses quatre pattes, ta chaise est bien solide. Si tu te tiens en équilibre sur 
trois pattes, ça va vite devenir difficile pour ta jambe d’appui qui compense. 
Sur deux pattes (comme près de la moitié des gens), tu peux tenir un petit 
bout, mais le risque de chute est grand. Sur une patte, bonne chance... Et 
sans patte, ce n’est plus une chaise : c’est un siège... éjectable ! 

Ces quatre piliers représentent la base pour prévenir les dommages 
cumulatifs au sein du corps. Peu à peu, ceux-ci évoluent vers la maladie 
chronique, qui à son tour progresse, réduisant la qualité et l’espérance de 


vie. Un exemple classique est le surpoids : il favorise le diabète, qui à son 
tour entraîne des dommages aux vaisseaux sanguins du cœur, provoquant 
éventuellement une crise cardiaque ayant l’effet final de diminuer la qualité 
de vie de la personne qui en est victime et de lui retrancher des années de 
vie. Si, au départ, une bonne alimentation et un mode de vie actif avaient 
empêché l’apparition du surpoids et du diabète, cette cascade d’événements 
malheureux ne serait jamais survenue. 

Donc, bien manger, bouger, ne pas fumer et ne pas abuser de l’alcool : 
voilà les piliers essentiels sur lesquels je reviendrai à répétition, car c’est là 
que se trouve la clé de la santé. Malheureusement, il semble que c’est aussi 
là qu’on a perdu cette clé, avec notre style de vie moderne où dominent la 
suralimentation et la sédentarité. D’ailleurs, il est intéressant de noter que 
des maladies aujourd’hui épidémiques, comme l’obésité et le diabète de 
type 2, étaient quasi absentes des livres de médecine il y a à peine 100 ans. 
Non pas qu’elles aient été inconnues, mais elles n’étaient tout simplement 
pas assez fréquentes ou significatives pour qu’on en parle. Preuve que les 
choses changent, et pas toujours pour le mieux ! 


TA CHAISE 


Maintenant, tu sais que la majorité des décès prématurés et des maladies chroniques 
courantes peuvent être prévenus par un mode de vie sain. 


Ne pas abuser 
Bien manger de l'alcool 


Bouger 


Ne pas fumer 


As-tu besoin de consolider les pattes de ta chaise ? 


3 Statistique Canada, « L'espérance de vie des Canadiens de 1920-1922 à 2009-2011 », 
2016, produit n° 11-630-X. (Consulté le 16 mars 2022). 
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POURQUOI TON MÉDECIN NE TE 
GUÉRIRA PAS 


Quand un ou des piliers ne sont pas assez solides pour supporter la santé, 
des dommages se produisent et s’accumulent au fil des années tout en 
restant sous le radar, sans causer le moindre symptôme. Ainsi, les plaques 
de cholestérol progressent dans les vaisseaux sanguins bien avant d’être 
assez importantes pour provoquer des douleurs angineuses. Les os 
s’effritent plusieurs décennies avant que la fracture attribuable à 
l’ostéoporose soit évidente. Les dommages causés par l’alcoo! s’aditionnent 
plusieurs années avant d’aboutir à la cirrhose du foie, c’est-à-dire avant que 
les tissus hépatiques soient remplacés irréversiblement par de la cicatrice. 


C'EST TROP TARD 


Cette façon discrète et sournoise de s’installer explique en partie le 
« succès » que connaissent les maladies chroniques. Elles peuvent 
s'installer et prendre racine avant d’attirer l’attention. Au moment du 
diagnostic, les dommages sont déjà présents. Voilà pourquoi on parle de 
maladies incurables, impossibles à guérir. 


Le mot qui fait peur 

Dans le cas du cancer, tout le monde comprend la nature grave de cette 
maladie. Le contraire serait surprenant, étant donné qu’il provoque le tiersè 
des décès. D’ailleurs, c’est sans contredit le diagnostic le plus craint par les 


gens chez qui je mène une investigation sur un problème de santé. C’est 
aussi celui pour lequel mes patients sont le plus émotifs au moment de 
l’annonce. 

Malgré tout, peu de personnes comprennent que le cancer est bien 
souvent incurable. En effet, encore aujourd’hui, pour la plupart des cancers, 
si la tumeur n’est plus localisée et s’il n’y a pas moyen de l’enlever 
complètement par chirurgie au moment du diagnostic, la maladie ne se 
guérit pas. Dans ces cas, on considère le cancer comme généralisé et on 
offre de la chimiothérapie ou de la radiothérapie au malade. Toutefois, ces 
traitements ont une visée palliative : on les applique dans l’espoir de faire 
régresser le cancer et d’en ralentir l’évolution, mais sans le guérir. Tôt ou 
tard, la maladie reviendra et le traitement échouera. Selon le type de cancer, 
la bataille durera quelques années, quelques mois, voire quelques semaines 
seulement. 

Le combat de la médecine contre le cancer est donc bien loin d’être 
gagné. Quand on doit affronter cette terrible maladie, il est 
malheureusement souvent trop tard. 


La crise cardiaque 
La conception qu’ont la majorité des gens de certains autres problèmes de 
santé est encore plus erronée. Un bon exemple est la maladie cardiaque 
athérosclérotique, un bien grand mot pour dire que les artères du cœur sont 
bouchées. L’infarctus (ou la crise) cardiaque est un événement grave. Il 
demeure d’ailleurs la deuxième cause de mortalité?. Cependant, les gens le 
prennent beaucoup plus à la légère, entre autres parce qu’ils s’imaginent 
qu’avec la technologie moderne on peut déboucher les artères puis refaire la 
tuyauterie du cœur à neuf. 

Ça semble si simple : avec un petit cathéter qu’on insère au poignet, on 
remonte jusqu’au cœur, on repère le site du blocage, on gonfle un ballonnet 
pour ouvrir le site rétréci, puis on installe un tuteur vasculaire (stent) pour 


garder l’artère ouverte. Si c’est plus étendu ou complexe, il suffit de faire 
une chirurgie à cœur ouvert pour réaliser des pontages. Ces derniers 
consistent à faire un pont, donc à passer par-dessus le site du blocage, en se 
servant d’un morceau de vaisseau sanguin prélevé ailleurs dans le corps. 

Or, bien que ces techniques soient très utiles et qu’elles aient contribué à 
la forte baisse de la mortalité cardiovasculaire dans les dernières décennies, 
elles ne font pas disparaître la maladie. L’infarctus initial, celui qui a mené à 
la nécessité de débloquer les artères, ne s’est pas dissipé. Il correspond à la 
mort de cellules cardiaques, donc à la perte d’une partie du muscle 
cardiaque, partie qui s’est transformée en cicatrice. De plus, même si les 
plus grosses obstructions des artères du cœur ont été levées ou contournées, 
l’encrassement demeure, et le cœur garde des séquelles de ces tuteurs ou 
pontages. Jamais les artères ne retrouveront leur souplesse et leur réactivité 
originales. Elles resteront sujettes à de nouveaux blocages, d’autant plus 
que les tuteurs et les pontages ne sont pas éternels. 

Bref, un infarctus laisse une cicatrice et une faiblesse au cœur. Malgré 
les techniques utilisées, le médecin spécialiste du cœur ne te guérira pas. Il 
t’aidera seulement à vivre mieux et plus longtemps avec ton cœur qui est et 
restera malade. 


L'attaque cérébrale 
Un autre site critique où une artère peut se bloquer, c’est ton cerveau. 
Lorsqu'un tel événement survient, il se produit un accident vasculaire 
cérébral (AVC). La zone desservie par cette artère reçoit alors un apport 
insuffisant en oxygène et en nutriments. Les cellules du cerveau en 
souffrent et meurent. En fonction de la zone touchée et de l’étendue, la 
personne garde des séquelles de nature et de gravité variables : paralysie, 
troubles de la parole, difficulté à marcher, etc. 

Les gens connaissent généralement bien l’AVC et le craignent. Tous 
redoutent de souffrir de séquelles neurologiques affectant la mobilité du 


corps ou l’autonomie. Les victimes lourdement handicapées et dirigées vers 
une résidence adaptée frappent l’imaginaire. 

La médecine a fait des progrès dans les dernières années pour améliorer 
le sort de ces personnes, mais les séquelles, fréquentes, demeurent souvent 
lourdes. Rappelons que l’AVC représente toujours la quatrième cause de 
mortalité. Encore aujourd’hui, une fois que la maladie a frappé, il est 
souvent trop tard. En effet, les cellules cérébrales mortes lors de l’AVC ne 
se régénèrent pas et emportent avec elles une partie des fonctions du 
cerveau. Donc, même un AVC sans séquelles apparentes a en réalité des 
répercussions : il est tout simplement impossible qu’une partie de notre 
précieux cerveau disparaisse sans que cela ait de conséquences. 

D'ailleurs, au fil du temps, ces « trous » tendent à s’accumuler dans le 
cerveau et les problèmes deviennent apparents, notamment sur le plan 
cognitif. C’est pourquoi l’AVC est la deuxième cause de démence, tout 
juste derrière l’alzheimer. 

Une fois de plus, que ce soit pour un bras paralysé, une difficulté à 
parler, des troubles d’équilibre ou des problèmes de mémoire, ton médecin 
pourra t’aider à mettre en évidence les séquelles laissées par l’AVC et 
intervenir pour prévenir une seconde attaque. Il n’aura cependant pas de 
solution pour te guérir. C’est malheureusement trop tard. Rien ne pourra te 
permettre de récupérer ton cerveau d’antan. Il te faudra apprendre à vivre 
différemment. 


Des poumons au bout de leur souffle 

Le mode d’installation d’une maladie chronique n’est heureusement pas 
toujours aussi brutal. Plusieurs affections laissent davantage de temps pour 
réagir et se défendre. Un bon exemple : les MPOC, des maladies 
pulmonaires associées au tabagisme dont l’emphysème et la bronchite 
chronique sont les plus connus. 


Les personnes atteintes de ces affections souffrent d’une perte 
progressive de leurs fonctions pulmonaires et d’un essoufflement croissant. 
La seule et unique façon de freiner l’évolution du mal, c’est d’arrêter de 
fumer. Ça paraît simple, mais ça ne l’est évidemment pas : on n’a qu’à voir 
les efforts déployés par les fumeurs pour tenter de laisser tomber leur 
habitude. C’est pourtant leur seule porte de sortie pour échapper au 
tourbillon qui les attire vers le fond, à défaut de quoi ils seront essoufflés au 
moindre effort, hospitalisés à répétition et éventuellement branchés en 
permanence à une bombonne d’oxygène. 

Malgré des années d’avertissements, plusieurs de mes patients attendent 
ce stade final pour abandonner le tabac. Certains d’entre eux arrêtent de 
fumer simplement parce qu’ils n’en ont plus la capacité. D’autres cessent 
parce qu’ils sont acculés au pied du mur : en effet, on ne peut légalement 
leur prescrire de l’oxygène à la maison s’ils fument, en raison du risque 
d’explosion. Un arrêt tabagique plus précoce aurait évidemment allégé leurs 
symptômes et allongé leur espérance de vie. 

À ce stade-ci, cependant, il est une fois de plus trop tard. Rien ne pourra 
ramener leur souffle. Leurs poumons, construits sur le modèle d’une ruche, 
ont perdu nombre d’alvéoles qui ne pourront être reconstruites. Jamais plus 
ces personnes ne pourront respirer comme avant. Comme tous les 
médecins, je dois me contenter de les accompagner et de leur prescrire des 
pompes dont l’effet est tout sauf spectaculaire ; je ne peux les guérir. C’est 
tout simplement trop tard. 


La grande voleuse 
D’autres maladies évoluent encore plus longtemps, subtilement, sans attirer 
l’attention, par exemple l’ostéoporose, parfois surnommée « la grande 
voleuse ». Elle se caractérise par une perte de masse et de résistance des os. 
Elle progresse silencieusement et demeure inaperçue jusqu’à ce que 
survienne une fracture. 


À ce stade, la maladie est déjà avancée. Les fractures ostéoporotiques 
représentent plus de 80 % des fractures chez les personnes de plus de 50 
ans. Elles sont fréquentes, survenant chez le tiers des Canadiennes et 20 % 
des Canadiens, selon Ostéoporose Canada. Ce type de fracture est appelé 
fracture de fragilité, en ce sens qu’un traumatisme mineur, comme une 
chute de peu de hauteur ou la toux, est suffisant pour la provoquer. Parmi 
les fractures de ce genre, on note celle de la hanche, un problème dont nos 
hôpitaux regorgent. Même si elle semble anodine à première vue, près des 
deux tiers des patients qui en sont victimes ne retrouveront pas toutes leurs 
capacités antérieures. Pour plusieurs, la perte d’autonomie induite par la 
fracture rendra le retour à domicile impossible et les forcera à s’installer 
dans une résidence pour personnes âgées. 

De surcroît, même parmi ceux qui récupèrent un degré de 
fonctionnement adéquat, la maladie osseuse persiste. La fragilité demeure, 
et le risque de souffrir d’autres fractures sera présent pour le reste de leur 
vie. 

Le médecin est là aussi plutôt impuissant. Il peut prescrire des 
médicaments pour préserver la masse osseuse résiduelle, mais aucun de ces 
traitements ne permet de regagner la densité et la force osseuses perdues. Il 
est trop tard. À ce stade, il est impossible de guérir le mal. 


LA BOUSSOLE QUI À PERDU LE NORD 


Pour d’autres maladies chroniques, le dérèglement d’un paramètre est à la 
base du mal, comme une boussole qui aurait perdu le nord. Citons en 
exemple une tension artérielle, une glycémie (diabète) ou un taux sanguin 
de cholestérol trop élevés. Le corps est fait pour fonctionner avec des 
paramètres se situant à l’intérieur d’une gamme plutôt étroite. Si les valeurs 
s’écartent de cet intervalle, des symptômes, des maladies et des 
complications apparaissent. C’est vrai pour les exemples précédents, mais 


aussi pour une panoplie d’autres valeurs, comme l’acidité du sang, les taux 
de sodium, de potassium, de calcium, d’hormone thyroïdienne, etc. Si le 
sang est trop acide, les os s’effritent. Si la tension artérielle est trop élevée, 
la pression exercée sur la paroi des artères est trop grande et ces dernières 
s’abîment. Si le taux de calcium sanguin est trop élevé, il forme dans les 
reins un précipité à l’origine de pierres qui les obstruent. Bref, peu importe 
le paramètre, s’il n’est pas à la valeur prévue, des problèmes sont à prévoir. 

Ton médecin peut t’aider en ce qui concerne ces dérèglements. Il peut te 
prescrire des médicaments qui ramèneront l’aiguille de la boussole le plus 
près possible de la bonne position. Ainsi, certaines pilules aident à corriger 
la haute pression, et les traitements pour le diabète limitent les hausses de 
sucre. Cependant, ce ne sera jamais aussi précis qu'avant. L’aiguille ne 
pointera pas parfaitement et constamment vers le nord. C’est pourquoi, 
malgré les traitements, la maladie continuera d’évoluer et de cumuler petit à 
petit ces effets ravageurs sur ton corps. 

En plus, ces affections étant pour la plupart irréversibles, les traitements 
sont à suivre à vie. Au fil des années, la maladie prendra même de la force, 
ce qui nécessitera un nombre croissant de médicaments pour la maîtriser. Il 
te faut bien comprendre que ton médecin ne peut pas te guérir. Il ne peut 
que limiter les dommages de la maladie, sans les éliminer. 

Par exemple, chaque jour, je rencontre des patients souffrant de diabète 
de type 2. Il y aurait eu moyen de prévenir cette affection en respectant les 
quatre piliers, mais désormais il est trop tard, la maladie est là. Le corps a 
perdu sa capacité de conserver le taux de sucre à l’intérieur des valeurs 
normales. En fait, comme nous le verrons plus loin, il y aurait dans certains 
cas un moyen d’inverser la tendance, mais ça exige de gros changements 
dans le mode de vie, et peu y parviennent. 

Je commence donc par prescrire un médicament, puis un deuxième, puis 
trois, quatre, voire cinq médicaments pour contrer la tendance du taux de 
sucre à s’élever. Malgré mes efforts et ceux du patient, ces substances ne le 


guérissent pas. Elles n’aident qu’à maîtriser la maladie et à en limiter les 
conséquences. La preuve : si mon patient cesse de prendre ses médicaments 
ou s’il déroge à son régime, son taux de sucre s’élève rapidement. 

Même s’il est fidèle à son traitement, les taux de sucre oscillent dans 
tous les sens : ils sont tantôt adéquats, tantôt trop élevés, tantôt trop bas. Si 
bien qu’on doit se contenter d’obtenir de bonnes moyennes, sachant que les 
écarts sont difficiles à éliminer. Et ces écarts ne sont pas sans 
conséquences : ils font des dommages qui, au cours des années, 
s’accumulent. C’est pourquoi, malgré tous les traitements actuels, le diabète 
demeure une cause majeure de cécité, d’amputation de la jambe pour cause 
de gangrène, de dialyse pour des reins qui ont cessé de fonctionner. Dans 
ces cas extrêmes, il est vraiment trop tard. 

Bref, les traitements aident généralement à limiter les dommages, mais 
ne permettent ni de les éliminer ni de guérir le mal. 


SANS PIÈCES DE RECHANGE 


Jusqu'ici, j’ai surtout donné des exemples de maladies se traitant avec des 
pilules. Il serait tentant de croire que la chirurgie peut faire mieux. Après 
tout, c’est un traitement en apparence plus définitif. Pourtant, il n’en est 
rien. Sauf pour de rares exceptions, la chirurgie ne guérit pas non plus. 


Enlever des morceaux 

La plupart du temps, la chirurgie se limite à enlever un morceau. Est-ce 
vraiment une façon de guérir ? Non, surtout quand on sait que la nature ne 
nous a laissé aucun morceau inutile. 

Par exemple, une chirurgie routinière est de retirer la vésicule biliaire, 
une petite poche située sous le foie, quand elle est remplie de pierres et 
qu’elle cause des coliques parfois surnommées « crises de foie ». Or, après 
la chirurgie, même si les douleurs cessent, le problème n’est pas 


nécessairement réglé. Désormais, la bile, plutôt que de s’accumuler dans 
cette poche et d’être larguée au moment du repas, s’écoule en continu dans 
l'intestin. Cela peut causer des irritations, une mauvaise digestion et de la 
diarrhée. En outre, les facteurs ayant favorisé le développement de ces 
pierres n’ont pas été éliminés. Plusieurs patients développeront ainsi 
d’autres pierres, mais cette fois directement dans le tuyau reliant le foie à 
l'intestin. En somme, on ne peut pas vraiment parler de guérison. 


Employer des pièces de jobber 

La chirurgie ne se limite pas à enlever un morceau : parfois, on installe des 
pièces de rechange. Cependant, ce ne sont pas des pièces d’origine. Une 
hanche ou un genou artificiel ne sera jamais l’équivalent d’un genou naturel 
en ce qui concerne le confort et la fonctionnalité. Une valve cardiaque 
artificielle n’aura jamais la durabilité, la sûreté et la souplesse d’une valve 
naturelle. Bref, une fois de plus, on n’obtient pas de guérison parfaite, mais 
il faut avouer que c’est une solution de rechange satisfaisante. 

En fait, malgré les progrès technologiques, la complexité du corps 
humain et des organismes vivants est si grande qu’il est à toute fin utile 
impossible de la reproduire. Prends l’exemple du rein. Il peut tenir dans la 
paume de ta main. Pour tenter d’imiter son travail de filtration du sang, on a 
fabriqué des appareils de dialyse qui, eux, ont la grosseur d’une cuisinière. 
Malgré tout, le résultat est loin d’être aussi précis et complet. Les milliards 
d’années d’évolution qui nous précèdent ont permis la mise au point de 
structures hautement sophistiquées qui dépassent notre intelligence et notre 
créativité. 


Faire de la récup’ 

Reste la greffe d’organe, qui permet l’emploi d’une pièce d’origine. Le 
problème, c’est la disponibilité de l’organe. De plus, comme ce n’est pas le 
corps du receveur qui l’a fabriqué, ce dernier ne reconnaîtra pas l’organe du 


donneur et le traitera comme un envahisseur. C’est pourquoi les greffés sont 
forcés de prendre des médicaments puissants pour inhiber leur système 
immunitaire et prévenir le rejet. Voilà de nouveau une solution utile, mais 
imparfaite. 

J'espère par ces nombreux exemples avoir pu te faire la démonstration 
que la véritable guérison est chose rare en médecine. Le contraste est 
frappant avec les maladies bactériennes qui, elles, peuvent être éradiquées 
dans une grande proportion. Le bond de l’espérance de vie associé à 
l’invention des antibiotiques en est une preuve claire. 

Pour les maladies chroniques, la situation est différente. Les avancées de 
la médecine ont permis de transformer des affections qui dégénéraient et 
provoquaient le décès dans un laps de temps relativement court en des 
maladies chroniques qui s’étirent et évoluent sur des années. Ainsi, un 
adolescent chez qui se déclare un diabète de type 1 peut espérer vivre 
longtemps s’il adhère au traitement prescrit. Avant l’invention de l’insuline, 
il y a à peine 100 ans, il serait mort rapidement. C’est la preuve que, même 
si la guérison n’est pas possible, un traitement médical est souvent mieux 
que rien. 


GARDE TA CARROSSERIE RUTILANTE 


Les maladies chroniques sont comme la rouille sur ta voiture. Elles évoluent 
sournoisement avant de devenir apparentes, et alors, des dommages irréversibles 
ont déjà eu lieu. T'auras beau t'y prendre de toutes sortes de manières, ce sera 
presque impossible de les faire disparaître. Il Vaut mieux les prévenir. Dans le cas des 
maladies chroniques, ton meilleur antirouille, ce sont les quatre piliers de la santé. 
Appliques-en une bonne couche ! 


INSPQ, « Principales causes de décès », op. cit. 
Ibid. 
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SI TU NE PEUX PAS GUÉRIR, ALORS 
POURQUOI PRENDRE DES 
MÉDICAMENTS ? 


La question se pose. Après tout, ce n’est le souhait de personne de devoir 
prendre des médicaments. C’est raisonnable, car il n’y a rien de naturel à en 
consommer. Par surcroît, aucun d’eux ne vient sans effets secondaires. 


L'EFFET BOULE DE NEIGE 


Cependant, une fois le problème de santé déclaré, les médicaments 
deviennent plus souvent qu’autrement un mal nécessaire. En effet, la 
maladie se compare à un train. Tout d’abord, elle recule rarement. Ensuite, 
elle est plutôt facile à freiner lorsqu’elle est prise à son début. Finalement, 
plus on la laisse aller, plus elle devient difficile à contrer et plus elle risque 
de faire des ravages. 

La médication sert donc à contenir ce train et à le garder en gare le plus 
longtemps possible. Ainsi, on évite que la maladie s’aggrave, se complique 
et entraîne des réactions en cascade. En effet, les systèmes du corps humain 
sont en interdépendance et la défaillance de l’un d’eux peut entraîner les 
autres dans une spirale dangereuse. Il est donc important que les traitements 
corrigent les paramètres déréglés, qu’ils ramènent l’aiguille de la boussole 
dans la bonne direction, pour éviter que la situation s’envenime. 

Autrement dit, si on t’annonce que tu es atteint d’une maladie, ton 
médecin ne peut pas te guérir, mais il peut t’aider. Son but est d’éviter que 


ton ennui de santé prenne de l’ampleur ou qu’une petite maladie devienne 
grave. De plus, en raison de l’interdépendance des systèmes, il ne veut pas 
que ton problème fasse boule de neige et qu’il se décompose en plusieurs 
troubles. 

Pour illustrer mes propos, prenons l’exemple d’un taux de cholestérol 
élevé, un dérèglement commun qui semble banal à première vue. 
L’abaissement du taux de cholestérol sanguin peut s’obtenir par une 
amélioration des habitudes de vie ou, plus facilement encore, avec une 
pilule. Cependant, si rien n’est fait ou si le médicament n’est pas pris, c’est- 
à-dire qu’on ne traite pas la boussole déréglée et qu’on laisse le cholestérol 
s’élever, la maladie s’aggrave, le train accélère et emporte d’autres 
systèmes sur son passage. Ainsi, des dépôts de cholestérol s’accumulent sur 
la paroi des artères, dont celles du cœur. Ces dépôts en viennent à bloquer 
une artère et à provoquer une crise cardiaque. Il y a alors perte d’une partie 
du muscle du cœur ; la pompe s’affaiblit et la personne se met à souffrir 
d'insuffisance cardiaque. Cet état favorise à son tour le développement de 
troubles du rythme cardiaque, dont certains facilitent la formation de 
caillots sanguins au sein de la cavité cardiaque. Des fragments de ces 
caillots se détachent, empruntent le réseau sanguin et remontent jusqu’au 
cerveau pour y bloquer une artère. Il en résulte un AVC (accident vasculaire 
cérébral). Cette situation n’est ni fictive ni tirée par les cheveux. Il s’agit 
d’un scénario commun qu’on observe quotidiennement dans nos hôpitaux. 

Dans cet exemple, le petit dérèglement (le taux de cholestérol élevé) a 
provoqué plusieurs maladies graves (infarctus, insuffisance et arythmie 
cardiaques, AVC). La qualité et l’espérance de vie de la personne ont du 
coup été sérieusement amputées. Toutes ces affections sont irréversibles et 
laissent des séquelles. Malheureusement, si tu es dans le cas de ce patient, 
ton médecin ne pourra pas te guérir. Il est trop tard. Il peut cependant 
t’aider, parce que ça va aller encore plus mal si on n’agit pas avec vigueur, 
même à ce stade avancé du problème. Il faut désormais agir sur chacune des 


maladies, en remontant jusqu’au début de la chaîne, pour les traiter 
individuellement afin d’éviter qu’elles s’aggravent et engendrent d’autres 
complications. Toutefois, c’est plus compliqué qu’au départ : plutôt que de 
prendre un seul médicament pour le cholestérol, comme c’était le cas avant 
que cette réaction en chaîne ait lieu, il en faudra selon moi un minimum de 
huit pour circonscrire le problème en entier. 

Prendre au départ une pilule pour abaisser le cholestérol et prévenir tous 
ces troubles aurait été tellement plus simple. En plus, cette classe de 
médicaments est très efficace, sécuritaire et présente peu d’effets 
secondaires. 

Malheureusement, certaines personnes les redoutent et évitent de les 
prendre par crainte d’avoir des douleurs musculaires. Cette peur a été 
alimentée par quelques individus à la science douteuse qui ont mis en doute 
l’aspect sécuritaire de cette classe de médicaments qu’on appelle statines. 
Bien sûr, les médias ont accordé de l’attention à ces personnes dont 
l’opinion allait à l’encontre de ce que pensait la quasi-totalité des 
professionnels de la santé. Ça faisait mousser leurs ventes ou leurs cotes 
d’écoute. Pourtant, les statines représentent sans aucun doute l’une des 
classes de médicaments ayant le plus d’effets bénéfiques pour amoindrir le 
risque cardiovasculaire et la mortalité. 

Quant aux douleurs musculaires, savais-tu que cet effet secondaire ne 
survient que chez moins de 10 % des gens et qu’il est entièrement réversible 
en peu de temps après l’arrêt du médicament ? De plus, une simple 
diminution de la dose ou le fait de remplacer l’une de ces statines par un 
médicament de la même classe suffit généralement à corriger le problème. 
En fait, des atteintes musculaires graves surviennent chez moins de 1 
personne sur 10 000 prenant des statines. Morale de l’histoire : demande 
l’opinion d’un professionnel de la santé en qui tu as confiance plutôt que de 
croire n’importe quel cancan. Ce n’est pas parce que c’est écrit dans le 
journal ou dans un livre que c’est nécessairement vrai, peu importe le 


diplôme de celui qui le dit ou l’écrit. Des charlatans, il y en a partout et 
dans tous les domaines. 


AUX GRANDS MAUX LES GRANDS REMÈDES 


Contrairement à ce que certains pensent, les médecins n’aiment pas 
prescrire des médicaments. Dans un monde idéal, je n’en prescrirais pas. 
Malheureusement, je m’y vois forcé. C’est bien souvent la seule arme que 
j'ai pour aider mon patient à se défendre contre la maladie et éviter que de 
petits problèmes deviennent gros ou se multiplient, comme dans l’exemple 
précédent. 

Étant un spécialiste en médecine interne, j’ai assurément un biais, 
puisque je vois surtout des gens très malades qui prennent beaucoup de 
médicaments. Je dirais que mes patients prennent en moyenne de 8 à 10 
médicaments différents par jour. Certains en consomment même 15 ou 20 
quotidiennement. Ça n’a évidemment aucun sens. Je me questionne 
d’ailleurs à chaque visite pour essayer d’en diminuer le nombre. Or, chacun 
de ces médicaments joue un rôle, et son arrêt risquerait de détériorer ou de 
déséquilibrer un état qui est souvent bien précaire. 

De plus, il y a d’autres médicaments que ceux visant à corriger les 
problèmes de santé physique. Une proportion importante de mes patients 
prennent aussi des pilules pour des troubles de santé mentale, l’insomnie, la 
constipation et les douleurs chroniques. D’ailleurs, comme on le verra plus 
loin, tous ces problèmes sont reliés les uns aux autres et à nos quatre piliers 
de la santé. 

Évidemment, chacune de ces pilules vient avec son fardeau d’effets 
secondaires. Comme mes collègues, je tente de réduire le nombre et 
l’importance de ces effets adverses, mais c’est bien souvent impossible. 
Cela dit, avant de prescrire des médicaments, je m’assure toujours que 
chacun d’entre eux apporte des bénéfices qui dépassent ses désagréments. 


Bien sûr, plus la maladie à combattre est menaçante, plus on sera tolérant 
quant aux effets secondaires ou aux risques potentiels d’un traitement. La 
chimiothérapie donnée pour un cancer en est un bon exemple. Dans ces cas, 
il n’y a plus rien à perdre. On joue le tout pour le tout. 

La multiplication du nombre de médicaments demeure tout de même un 
enjeu majeur de santé publique. Selon un rapport de l’Institut national de 
santé publique du Québec (INSPQ)!£, en 2016, 73 % des Québécois âgés de 
plus de 65 ans ont consommé plus de 5 types de médicaments dans une 
année, 38 % en ont pris plus de 10, et 16 % (1 personne sur 6), plus de 15 ! 
Selon le même rapport, la situation s’est nettement détériorée entre 2000 et 
2016. L’augmentation des maladies chroniques y est évidemment pour 
quelque chose. On vit plus longtemps, mais plus malade, donc en prenant 
plus de médicaments. 

Or, comme on observe une tendance à souffrir de ces maladies de plus 
en plus jeune, cela équivaut non seulement à prendre plus de médicaments, 
mais aussi à en consommer plus longtemps. Par exemple, vu 
l’augmentation de l’obésité chez les jeunes, on voit désormais fréquemment 
des cas de diabète de type 2 se déclarer à l’adolescence, alors que c’était 
auparavant à peu près seulement chez des adultes dans la cinquantaine ou la 
soixantaine. 

Par surcroît, l’apparition précoce d’une maladie signifie qu’elle évolue 
plus longtemps et peut provoquer davantage de complications cumulatives. 
Par exemple, les troubles rénaux ou oculaires sont deux affections qui 
menacent potentiellement notre adolescent nouvellement diabétique. 
Chacune de ces complications, si elle se manifeste, nécessitera elle aussi 
d’être traitée, donc il faudra ajouter encore des médicaments. C’est un 
cercle sans fin. Décidément, à ce rythme, l’industrie pharmaceutique n’est 
pas près de la faillite. 

En conclusion, disons que, même si la prise de médicaments n’est pas un 
idéal, c’est un mal nécessaire pour combattre les symptômes d’une maladie, 


prévenir sa progression et ses complications. Bien que ce soit difficile, il 
vaut mieux accepter une maladie lorsqu’elle t’est présentée et la traiter 
comme il t’est recommandé, afin qu’elle demeure circonscrite. C’est le 
choix le plus sensé pour t’offrir une vie de qualité et la plus longue possible. 

Même si l’absence totale de maladie est la meilleure chose, il y a tout un 
spectre dans l’intensité du mal. Il vaut mieux te retrouver au début de ce 
spectre et tout faire pour y rester. À cette fin, plusieurs classes de 
médicaments peuvent t’aider, et ton médecin est ton allié. Et si, par chance, 
on n’a diagnostiqué aucune maladie chez toi, il te faut évidemment en 
prévenir l’apparition pour t’éviter d’avoir à prendre des médicaments. Ce 
thème sera abordé un peu plus loin. 


AS-TU BESOIN DE BÉQUILLES ? 


Les médicaments, c'est comme des béquilles. Idéalement, tu t'arranges pour ne pas 
en avoir besoin. Mais si ça t'est recommandé, t'as intérêt à les prendre plutôt que de 
les laisser dans l'armoire. Faire semblant que tout va bien et continuer de marcher 
avec ton bobo ne fera qu'aggraver les choses. 


11 Emmanuelle GOSSELIN et autres, « Portrait de la polypharmacie chez les aînés 
québécois entre 2000 et 2016 », 2020, INSPQ. 
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GUÉRIR NATURELLEMENT, EST-CE 
POSSIBLE ? 


La réponse à cette question est « oui et non », ou si tu préfères, « ça 
dépend ». Tout d’abord, oui, car, durant le bref moment où tu as lu cette 
phrase, ton corps a réparé plusieurs cellules endommagées ou défectueuses. 
Sans ce perpétuel entretien, elles accumuleraient des anomalies, et des 
cancers surgiraient de partout, à tout instant. En fait, la vie serait tout 
simplement impossible. 


RÉPARER LES MORCEAUX CASSÉS 


Par ailleurs, il faut aussi guérir les petits bobos de tous les jours. Si tu 
tombes et t’érafles le genou, ton corps doit fermer la brèche pour que cesse 
le saignement, tuer les microbes qui ont pénétré la plaie et cicatriser la peau. 
Si, en tombant, tu t’es déchiré un muscle, ton organisme doit réparer les 
fibres musculaires. Et si cette chute a été à ce point mauvaise qu’elle a 
occasionné une fracture, ton corps doit y voir. Il suffit d’apposer les deux 
fragments d’os bout à bout pour qu’un pont osseux s’établisse et répare la 
fracture. 

Tous ces processus de guérison sont efficaces et fort utiles. Ton 
organisme a évolué pour être ainsi. Du temps où nous étions chasseurs- 
cueilleurs, ces blessures étaient plus fréquentes qu’aujourd’hui. À l’époque 
où nous étions nomades, l’incapacité de suivre le groupe en raison d’une 
blessure diminuaïit nettement les chances de survie. Le corps humain a donc 


sélectionné au fil du temps des mécanismes permettant la guérison de ce 
genre de blessures. C’était une question de survie. 


SE DÉFENDRE CONTRE LES ENVAHISSEURS 


Il était aussi primordial de se défendre contre les infections, notamment les 
intoxications alimentaires. Ces dernières étaient fréquentes, surtout avant la 
maîtrise du feu et à l’époque où nous étions des charognards occasionnels. 
Nos mécanismes de défense pour contrer les infections sont donc 
particulièrement impressionnants et efficaces. Il suffit de manger un aliment 
défraîchi pour le constater. Son ingestion provoque rapidement des 
vomissements puissants et des diarrhées qui forcent l’évacuation de la 
nourriture contaminée. De plus, comme la prévention des intoxications 
alimentaires revêt une importance particulière pour la femme enceinte, les 
mécanismes de détection de la nourriture avariée deviennent chez elle très 
aiguisés. C’est pourquoi une odeur ou un goût désagréable, même discret, 
est suffisant pour déclencher chez celle-ci des nausées et le dédain de la 
nourriture. 

Toutefois, nos mécanismes de défense ne sont pas aussi efficaces contre 
d’autres types d’infections, par exemple la grippe, qu’on met plus d’une 
semaine à combattre. Dans ce cas, les éternuements et la toux ne sont pas 
des stratégies visant à évacuer le virus du corps. En fait, nous sommes 
plutôt au service du virus, l’outil sur lequel il compte pour se propager en 
étant pulvérisé dans l’air et sur les surfaces par nos sécrétions. 

Si nous ne sommes pas en meilleure posture pour nous défendre, c’est 
que nous n’y avons pas été bien préparés. En effet, ce genre de virus 
requiert une transmission de personne à personne. Or, jusqu’à il y a environ 
10 000 ans, nous vivions en tribus nomades de quelques dizaines 
d'individus. Ces petits groupes constituaient en quelque sorte des bulles 
évoluant dans une forme d’isolement social semblable à celui que nous 


avons expérimenté dans le contexte des mesures de confinement visant à 
combattre la COVID-19. Ce genre de virus ne trouvait donc pas de terrain 
fertile pour se développer et nous n’y avons pas été exposés 
significativement pendant notre évolution. Comme il faut plusieurs dizaines 
de milliers d’années à l’adaptation de l’espèce pour se réaliser, la 
civilisation est tout simplement trop récente pour que le corps humain ait pu 
se modifier. C’est pourquoi la guérison est plus compliquée dans le cas de 
ce type de virus. 

Bref, la guérison naturelle est possible pour ce qui est des insultes contre 
lesquelles le corps a appris à se défendre. Toutefois, le véritable problème 
est que notre monde nous expose à une panoplie d’agents nouveaux et 
étrangers qui provoquent des maladies dont il est plus compliqué de guérir. 


DES PROBLÈMES MODERNES 


Nous avons vécu des millions d’années en subissant des périodes de famine 
et en étant forcés d’être actifs pour survivre. Jamais l’histoire ne nous a 
préparés à autre chose. En aucun temps notre évolution n’avait prévu qu’en 
moins d’un siècle nous connaîtrions l’abondance alimentaire, mangerions 
principalement des aliments ultra-transformés et deviendrions des êtres 
sédentaires. Il n’est donc pas surprenant que les changements radicaux 
apportés à notre alimentation et à notre niveau d’activité physique 
provoquent des problèmes de santé pour lesquels nous n’avons pas de 
moyens de défense ou d’adaptation. 

Il en est de même de toutes les substances nouvelles et étrangères, 
comme le tabac, l’alcool, les pesticides et la multitude d’agents chimiques 
présents dans l’air et dans la nourriture. Nous ne sommes pas outillés pour 
nous défendre contre ces ennemis. On peut tracer un parallèle avec le chien 
qui s’intoxique gravement en mangeant des oignons dans l’assiette de son 
maître : il n’a pas ce qu’il faut pour se défendre contre cet aliment, et ça 


déclenche une cascade de réactions menant à la destruction de ses globules 
rouges. Cependant, pour toi et moi, qui sommes adaptés pour en 
consommer, l’oignon est un légume tout à fait inoffensif. 

C’est pourquoi les quatre piliers de la santé sont primordiaux. Jamais 
notre corps n’a appris à vivre avec une alimentation malsaine, une activité 
physique insuffisante, le tabac ou l’alcool. Voilà les raisons pour lesquelles 
ces éléments sont la source d’autant de maladies dont il t’est impossible de 
guérir facilement. Tu n’y es pas adapté. 


TOUT EFFACER ET RECOMMENCER 


Peut-on guérir des maladies chroniques découlant de piliers de la santé 
défectueux ? En fait, ça dépend. Citons ici le père de la médecine, 
Hippocrate : « Avant de guérir quelqu'un, demande-lui s’il est prêt à 
abandonner les choses qui le rendent malade. » Autrement dit, pour guérir, 
on doit d’abord rétablir le pilier de la santé bancal et consolider sa chaise. 
Ensuite, pour qu’une guérison soit complète, il ne faut pas que des 
dommages irréversibles soient déjà présents (la rouille), d’où l’importance 
d’agir tôt. Rappelle-toi, la maladie est comme un train. Il vaut mieux la 
garder en gare ou l’arrêter avant qu’elle prenne trop de vitesse, sinon elle 
deviendra difficile, voire impossible, à freiner. 

Par exemple, les deux facteurs qui provoquent le plus fréquemment des 
dommages au foie sont l’alcool et les dépôts excédentaires de gras (associés 
à l’obésité). Ceux-ci irritent le foie et causent des dommages cumulatifs. Si 
le problème est pris à temps, avant que des lésions irréversibles surviennent, 
et si la personne est prête à corriger la source du problème, la guérison est 
possible. Toutefois, si l’élément causal demeure en place et poursuit ses 
ravages, des changements irréversibles se produisent dans l’organe. Son 
tissu lisse et souple se transforme progressivement en cicatrice et sa 


fonction s’altère. C’est ce qu’on nomme la cirrhose du foie, une maladie 
sérieuse et irréversible. 

Des actions simples, comme la perte de poids, une saine alimentation ou 
la réduction de la consommation d’alcool, auraient initialement été 
suffisantes pour prévenir le développement de la maladie et même la 
vaincre. Désormais, il est trop tard, et le médecin ne peut plus guérir son 
patient. Il ne peut qu’aider à maîtriser la cirrhose et voir à ce qu’elle ne 
dégénère pas. 

Même au stade où la guérison n’est plus possible, la collaboration de la 
personne malade est de première importance. En effet, pour reprendre 
l’exemple du foie, si rien n’est fait pour éliminer l’agent causal, soit l’alcool 
ou le surplus de gras, l’état de la personne va se détériorer, peu importe les 
interventions du médecin. 

J’ai encore en tête une charmante femme d’affaires, hospitalisée pour 
dysfonction grave du foie. Elle avait fini par m’avouer son problème 
d’alcoolisme. Elle en avait honte. Elle reconnaissait sa dépendance, mais 
elle était incapable de s’en défaire. Malgré tout, comme son état était grave, 
il m'avait été facile de la convaincre de la nécessité vitale d’arrêter de boire. 
Ensemble, nous avions fait du bon boulot. Elle avait réussi à couper 
complètement l’alcool. Puis, son foie avait récupéré une fonction 
satisfaisante, bien qu’incomplète, et elle vivait une vie presque normale. 
Hélas, environ cinq ans plus tard, alors que son entreprise connaissait des 
difficultés, elle a recommencé à consommer. Lorsque je l’ai revue, son foie 
avait déjà perdu énormément de force. Ce moment a marqué un point 
tournant. C’a été le début d’une suite de complications. Malgré mes efforts, 
sa situation s’est progessivement détériorée, à un point tel qu’elle a 
rapidement dû être hospitalisée. Elle n’a plus quitté l’hôpital et est décédée 
après quelques semaines. Il était malheureusement trop tard. 

Morale : même quand la guérison est impossible, ta participation est 
essentielle à la réussite du traitement. C’est d’ailleurs vrai pour toutes les 


maladies : il est impossible de maîtriser un problème d’asthme si la 
personne fume ou s’expose à d’autres irritants respiratoires qui la rendent 
malade ; de maîtriser l’hypertension artérielle chez un individu qui se gave 
de sel ; de maîtriser adéquatement le diabète, peu importe le nombre de 
médicaments, si la personne n’applique pas la diète recommandée. 

Bien sûr, c’est désagréable pour l’individu atteint ; ça diminue sa liberté 
de choix et d’action. Cependant, il fallait prévenir. Se rebeller maintenant 
ne peut qu’envenimer la situation et amputer davantage la qualité de vie et 
le nombre d’années à vivre. À cette étape-ci, si tu veux aller de l’avant, tu 
dois prendre les béquilles qui te sont offertes. 

Cela dit, comme nous l’avons vu plus haut, guérir naturellement, ça 
existe. Il faut toutefois que ton état soit encore réversible et que tu sois prêt 
à faire les efforts requis pour corriger le problème. 

Voici un cas très fréquent : une personne a pris une vingtaine de livres et 
son médecin détecte chez elle un début de diabète, un taux de cholestérol 
limite et une tension artérielle un peu élevée. Cette situation est réversible. 
La personne doit cependant y consacrer les efforts nécessaires, suivre un 
régime approprié et s’activer régulièrement. De cette façon, elle peut 
espérer perdre les kilos récemment pris et inverser le cours de ses troubles 
métaboliques. En se rapprochant de son poids santé, elle sera en mesure 
d’aider les aiguilles de la boussole à retrouver leur bonne position et, ainsi, 
de corriger ses problèmes de cholestérol, de diabète et de tension artérielle. 

Toutefois, si rien n’est fait à ce stade, les maladies progresseront, 
s’enracineront et deviendront irréversibles. Le train aura quitté la gare pour 
ne plus jamais y revenir. La médication sera alors nécessaire et permanente. 
Ensuite, les complications risquent de survenir en cascade, notamment les 
troubles cardiovasculaires. Il sera trop tard. Il aurait pourtant été simple de 
régler le problème avant qu’il prenne trop d’ampleur, au moment où il était 
encore envisageable de le guérir naturellement. 


En somme, la guérison naturelle est possible, même si elle est souvent 
difficile à réaliser. Les sacrifices ou les efforts qu’elle exige sont 
considérables, mais en valent vraiment la peine. Rien ne devrait t’en 
décourager, car ta santé doit être la plus importante de tes priorités. 


À TOI DE JOUER 


Tu es ton propre héros. Ton médecin ne peut pas te guérir, mais toi, tu le peux ! 
Tu dois agir en appliquant ton antirouille avant que la rouille s’incruste pour de bon et 
en consolidant tes quatre pattes de chaise avant de prendre une débarque. 


O00000000000000000000000000000000000 


DÉPISTER PEUT TE SAUVER 


Rien de moins ! Ça ne te sauvera peut-être pas toujours la vie au bout du 
compte, mais ça t’épargnera assurément bien des problèmes. Dépister, c’est 
détecter avant que ce soit apparent. Avant que ça provoque des symptômes, 
dans le cas d’une maladie. 

Or, on ne peut ni ne veut dépister toutes les maladies. Par exemple, il ne 
serait pas pertinent de concevoir un programme de dépistage de la verrue 
plantaire. Une verrue, c’est apparent et, même si on tarde à la voir, ses 
conséquences sont plutôt bénignes. Le dépistage est indiqué pour un 
problème de santé sérieux et inapparent, dont la découverte précoce permet 
de freiner l’évolution ou de guérir. Et il faut que ce soit une maladie 
relativement fréquente. Ainsi, au Québec, il serait inutile de rechercher 
systématiquement le VIH chez monsieur et madame Tout-le-Monde. 
Toutefois, ce serait fort pertinent chez une personne faisant partie d’un 
groupe à risque élevé. 


DÉTECTER AVANT QU'IL SOIT TROP TARD 


Les maladies chroniques correspondent pour plusieurs raisons à ce profil de 
pathologies dont le dépistage est pertinent et profitable. En effet, elles 
s’installent, se développent et causent leurs ravages en silence. 

Par exemple, la perte osseuse engendrée par l’ostéoporose se fait sans 
signe avant-Coureur Car, Contrairement à ce qu’avance la croyance 
populaire, cette affection est totalement indolore. Les os s’égrènent 
lentement et le premier symptôme est plus souvent qu’autrement une 


fracture, qui peut elle-même être asymptomatique. Le seul signe alors 
apparent est la posture courbée provoquée par des vertèbres qui se 
fracturent et s’affaissent sous le poids du corps. Comme il en a déjà été 
discuté, à ce stade, il est trop tard, et rien ne permettra de regagner toute la 
masse osseuse perdue. 

Un autre exemple est l’hypertension artérielle. Encore une fois, 
contrairement à ce que plusieurs pensent, cette maladie est dans la plupart 
des cas silencieuse, d’où son surnom anglais de « silent killer ». Donc, non, 
la pression élevée ne fait pas rougir le visage, et 99 % du temps, elle ne 
donne pas mal à la tête. La première fois où tu risques d’en découvrir 
l’existence, c’est le jour où la moitié de ton corps devient paralysée en 
raison d’un AVC ou d’une hémorragie cérébrale. 

Ce sont là deux exemples de maladies fréquentes, potentiellement graves 
et évoluant silencieusement, dont le dépistage précoce t’aurait épargné bien 
des problèmes. En effet, un redressement du ou des piliers de la santé 
déficients et, le cas échéant, un traitement approprié auraient pu freiner 
l’évolution de la maladie et prévenir les complications. 

Pour d’autres maladies, certains symptômes sont apparents, mais 
l’évolution est tellement lente que la personne ne s’en rend pas compte et 
s’adapte. Un bon exemple en est la maladie pulmonaire obstructive 
chronique (MPOC), un problème grave qui touche 15 % des fumeurs. Elle 
provoque un essoufflement progressif et une baisse de la tolérance à 
l’effort. Or, comme ça se produit sur des années plutôt que des jours, la 
personne atteinte ajuste inconsciemment ses efforts à la baisse pour éviter 
d’être trop essoufflée. Quand la maladie attire l’attention, elle a pu évoluer 
jusqu’à un stade avancé. Malheureusement, comme cette affection est 
irréversible, la personne restera essoufflée au moindre effort pour le reste de 
sa vie. Son médecin pourra lui prescrire des pompes ou la brancher à de 
l’oxygène, mais rien ne rétablira sa capacité pulmonaire. Il aurait fallu 
connaître la situation avant, en dépistant, afin d’agir beaucoup plus tôt. En 


effet, un arrêt tabagique précoce aurait pu ralentir la détérioration 
pulmonaire et améliorer nettement la qualité et l’espérance de vie de la 
personne. 

Le but du dépistage, ce n’est pas de prévenir l’apparition de la maladie, 
mais plutôt de la rechercher. Donc, il est déjà trop tard ; le mal est là. 
Encore une fois, prévenir l’affection aurait été préférable. L’objectif du 
dépistage est de la détecter avant qu’elle cause trop de problèmes ou 
d'intervenir à un stade où il est encore possible de la guérir. Pour reprendre 
l’image du train, il s’agit de saisir notre chance de l’arrêter pendant qu’il est 
encore en gare ou avant qu’il prenne trop de vitesse. 

Le cas de certains cancers illustre bien ce concept. Des cancers fréquents 
comme ceux du poumon ou du sein peuvent être guéris s’ils sont découverts 
à un stade précoce alors qu’ils sont encore localisés et qu’ils peuvent être 
enlevés par chirurgie. Toutefois, s’ils sont diagnostiqués alors qu’ils se sont 
déjà propagés à d’autres parties du corps, c’est-à-dire qu’il y a présence de 
métastases, les chances de survie chutent radicalement, même avec tous les 
traitements appropriés. 

Le cancer colorectal est probablement le meilleur exemple pour 
expliquer la pertinence du dépistage. Par des méthodes appropriées, il est 
possible de détecter des tumeurs dans l’intestin, dont certaines peuvent se 
transformer en cancer. Il s’agit de divers types de polypes (des 
excroissances des tissus). Une fois ces polypes mis en évidence, il suffit de 
faire une colonoscopie pour les retirer et ainsi prévenir l’apparition du 
cancer. De cette façon, le médecin enlève, au moyen d’une méthode simple 
et à faible risque, un polype inutile dont les conséquences pourraient être 
catastrophiques. En effet, le cancer colorectal figure parmi les trois cancers 
les plus meurtriers. 

Ca, je l’avoue, c’est une guérison, mais pas celle d’une maladie ; plutôt 
celle d’une affection potentielle. En effet, le polype ne causait encore aucun 
problème. Il se développait silencieusement dans l’intestin tout en évoluant 


vers sa forme cancéreuse. S’il avait atteint ce stade, sa prise en charge aurait 
été beaucoup plus complexe. Il aurait fallu tenter de le retirer de manière 
chirurgicale en coupant le segment d’intestin touché. Puis, si la tumeur avait 
eu le temps de s’étendre hors de l’intestin avant qu’on la trouve, c’est bien 
dommage, mais il aurait été une fois de plus trop tard pour espérer guérir. 


LE DÉPISTAGE À OUTRANCE 


Ton médecin peut vraiment te sauver la vie ou t’épargner des problèmes en 
procédant à un dépistage approprié de certaines maladies. Toutefois, le 
dépistage est une médaille à deux faces : au-delà des avantages exposés, il y 
a des risques. 


Vouloir trop en faire 

Ton médecin pourrait vouloir trop en faire et verser dans la 
surmédicalisation, c’est-à-dire te découvrir des maladies qui ne te causaient 
aucun problème et qui ne t’en auraient probablement jamais causé. Par 
exemple, dépister un cancer de la prostate chez un homme de 80 ans n’est 
pas pertinent puisque l’espérance de vie associée à ce cancer est plus grande 
que le nombre d’années que peut espérer vivre cet homme. Et si ce dernier 
apprend qu’il est porteur de cette maladie, sa vie et sa tranquillité d’esprit 
ne seront plus jamais les mêmes. 


La fausse piste 

Il y a aussi le risque de test faussement positif, c’est-à-dire que le résultat 
soit anormal et suggère une maladie sous-jacente, alors que tu es en santé. 
Par exemple, je prescris régulièrement des épreuves sur tapis roulant pour 
évaluer l’état cardiaque de personnes ayant des douleurs dans la poitrine 
dont on cherche à préciser la cause. Ces examens donnent des résultats 


faussement anormaux près d’une fois sur quatre. Souvent, je peux remettre 
ces résultats dans leur contexte, mais parfois non. Dans ces derniers cas, je 
dois demander d’autres tests afin de mieux évaluer le véritable état du cœur. 
Pendant ce temps, le patient s’inquiète, l’attente lui paraît interminable, et je 
le soumets aux risques potentiels de certains examens supplémentaires. 
Bien sûr, j’engendre aussi des coûts pour le système de santé, ainsi qu’un 
engorgement inutile. De plus, mon patient doit s’absenter de son travail et 
assumer certains coûts liés à ses déplacements. 

Cette personne vient alors d’entrer dans la spirale médicale. Souvent, il 
faut quelques semaines ou mois pour apporter les précisions nécessaires. Et, 
après bien du stress et des désagréments, on démontre parfois que la 
personne n’avait en réalité aucun problème cardiaque et qu’il s’agissait 
d’un résultat de test erroné. D'ailleurs, la grande majorité des investigations 
médicales comporte cette marge d’erreur. Ce n’est pas toujours blanc ou 
noir ; généralement, on est plutôt dans les teintes de gris. C’est pourquoi il 
est important de se soumettre à des tests seulement quand c’est nécessaire et 
indiqué. 


Toute vérité n’est pas bonne à dire 

Lorsqu'un test est demandé, surtout en imagerie médicale, il y a bien des 
choses qu’on peut voir en parallèle de ce qui est vraiment recherché. Avec 
les nouvelles technologies, les images sont d’une telle qualité qu’il est 
possible de voir des éléments qui, auparavant, passaient inaperçus. Or, 
maintenant qu’on les voit, que fait-on de ces trouvailles ? Il est difficile de 
les ignorer. 

Par exemple, imaginons qu’on demande un examen de 
tomodensitométrie du ventre pour des douleurs abdominales. On y 
découvre par hasard un nodule de 1 cm au foie. Ce dernier n’explique pas 
les douleurs, mais on ne peut le nier. Est-il nouveau ou ancien ? Est-il bénin 
ou menaçant ? Est-ce un début de cancer ? Pour l’instant, impossible de le 


savoir. Alors, on fait passer des examens de contrôle quelques semaines 
plus tard, puis quelques mois après, jusqu’à ce qu’on soit convaincu que ce 
n’est pas dangereux. Or, pendant tout ce temps, la personne s’inquiète, est 
exposée aux radiations et doit s’absenter du travail pour subir ces examens. 
Cela engendre en outre des coûts significatifs pour la personne et le 
système. Et pour quoi, en fin de compte ? En fait, pour rien ! Tout est beau. 
Ce n’est pas dangereux, mais on ne sait toujours pas ce qui explique cette 
petite image nodulaire au foie. 

Cette situation est hyper fréquente et constitue une véritable plaie pour 
notre système de santé. Elle est aussi fort désagréable pour la personne qui 
la vit. Voilà donc une autre raison de limiter les tests à ceux qui sont 
nécessaires et indiqués. 


L'inspection multipoint 

Certains exigent de leur médecin un « bilan annuel » avec prises de sang et 
radiographies. Ça les rassure. Ils veulent se faire dire que tout est normal. 
Or, ce bilan est une fausse bonne idée, ce qui explique qu’il ne soit pas 
recommandé et que la plupart des médecins s’y opposent. 

En médecine, dépister, c’est comme faire du dépistage au hockey 
professionnel. Tu cherches l’élément encore méconnu avant qu’il devienne 
une supervedette, surtout s’il risque de jouer pour l’équipe adverse. 
Cependant, pour découvrir ce joueur d’impact, il ne sert à rien de faire la 
tournée des arénas de tous les villages. Il faut être méthodique, chercher aux 
endroits où on a le plus de chances de trouver, en utilisant une méthode 
appropriée et au moment opportun. 

D'ailleurs, tu serais surpris de constater à quel point le « bilan de 
routine » et les radiographies donnent peu d’information lorsqu’on les 
prescrit sans contexte défini. Pour qu’un test soit pertinent, il doit être 
demandé dans un but déterminé, pour répondre à une question précise. 
Sinon, étant donné le grand nombre de maladies et la quantité imposante 


d’examens possibles, c’est comme chercher une aiguille dans une botte de 
foin. Donc, un bilan annuel non ciblé, c’est inutile, ça coûte cher et, en plus, 
ça t’expose au risque de tests faussement positifs, aux découvertes fortuites 
et à la surmédicalisation. 


QUOI CHERCHER ? 


Pour toutes les raisons précédemment exposées, ton médecin doit, afin de 
t’aider, se limiter aux tests qui sont pertinents en fonction de ton âge, de ton 
sexe, de tes habitudes de vie, de tes antécédents familiaux et de tes autres 
problèmes de santé. Par exemple, le dépistage des infections transmissibles 
sexuellement est pertinent pour la personne ayant des comportements 
sexuels à risque, mais peut-être pas pour le mari fidèle et en couple stable 
depuis 15 ans. 

De façon plus générale, cependant, certains tests de dépistage sont 
indiqués pour tous à certains moments de la vie. Ce sont des mesures 
simples qui ont été évaluées dans le cadre d’études et qui ont démontré 
qu’elles pouvaient avoir un impact positif en améliorant le devenir des 
personnes ou en augmentant leur espérance de vie. 

Ces tests permettent de mesurer : 

° le tour de taille et le poids ; 

° la tension artérielle ; 

+ le taux de cholestérol sanguin ; 

+ la glycémie (le taux de sucre sanguin) ; 

* la densité osseuse (pour le dépistage de l’ostéoporose). 

D’autres tests sont spécifiques au sexe : 

° Chez l’homme : les tests permettant d’évaluer la présence 
potentielle d’un cancer de la prostate ou du côlon. 

+ Chez la femme : les tests permettant d’évaluer la présence 
potentielle d’un cancer du sein, du côlon ou du col de l’utérus. 


Chez le fumeur, on inclut aussi des tests de la fonction respiratoire pour 
dépister une baisse de la capacité pulmonaire, laquelle pourrait être freinée 
par l’arrêt tabagique. 

N'hésite pas à en discuter avec ton médecin ou ton infirmière- 
clinicienne. Ils adorent les gens soucieux de leur santé et ils pourront te dire 
si le moment est venu pour toi de passer certains de ces tests. 


UNE FENÊTRE D'OPPORTUNITÉ 


Un de ces tests de dépistage pourrait bel et bien te sauver ! Par conséquent, je te 
déconseille fortement de faire l’autruche, comme trop de gens, en refusant des 
examens suggérés par un médecin parce que tu préfères ne pas savoir. Selon mon 
expérience, ces personnes regrettent toujours amèrement d'avoir négligé ces 
examens qui auraient pu offrir l'occasion d'intervenir pendant qu'il en était encore 
temps et, du même coup, leur éviter la maladie potentiellement grave et irréversible 
avec laquelle elles doivent désormais vivre. 


O00000000000000000000000000000000000 


MIEUX VAUT PRÉVENIR SI TU NE 
PEUX PAS GUÉRIR 


À ce stade, ce titre devrait représenter pour toi une évidence, mais 
récapitulons. La santé devrait être la priorité de tes priorités. Ainsi, ton 
corps sera ta source de liberté et de bien-être plutôt que ta prison. 
Rappelons qu'être en santé, c’est plus que ne pas être malade. C’est te sentir 
bien physiquement, mentalement et socialement. Cela exige de prendre soin 
de ton corps, de ta santé mentale et de ton environnement. Si tu n’y vois 
pas, des failles apparaîtront dans ton état de santé, et ta qualité de vie se 
détériorera. 

C’est d’ailleurs dans ce contexte que se développent les maladies 
chroniques, qui sont en grande majorité incurables. Ton médecin pourra 
t’aider à mieux vivre avec ces problèmes et à ralentir leur évolution, mais il 
ne pourra pas t’en guérir. Même si on vit plus vieux grâce aux progrès de la 
science, on n’est pas nécessairement moins malade pour autant. En fait, la 
médecine ne fait qu’« étirer » les problèmes, sans les régler. Tu restes donc 
malade, mais le moins possible et plus longtemps. Bref, le constat est le 
suivant : la seule façon de ne pas être malade, c’est de ne pas le devenir. 

Le vieil adage « Mieux vaut prévenir que guérir » est donc faux. Il 
faudrait plutôt dire : mieux vaut prévenir si tu ne peux pas guérir. Cette 
affirmation s’appliquerait beaucoup mieux à l’immense majorité des 
maladies présentes dans notre société. C’est pourquoi la prévention doit être 
un point central pour toi. C’est littéralement ta vie qui en dépend ! 


ENCORE LES 4 PILIERS 


Pour prévenir, tu n’as rien à faire de compliqué : t’alimenter sainement, être 
actif physiquement, ne pas fumer et ne pas abuser de l’alcool. Ce sont les 
quatre piliers déjà abordés qui, telles les quatre pattes nécessaires à une 
chaise, peuvent rendre ta santé solide et stable. Non seulement ces éléments 
constituent-ils la base pour prévenir efficacement la majorité des problèmes 
de santé, mais ils sont aussi une forme de traitement. En effet, ils peuvent 
inverser le cours d’une maladie en train de s'installer ou contribuer à son 
traitement, souvent de façon plus efficace que n’importe quelle pilule. Voilà 
donc un moyen naturel, puissant et sans effets secondaires pour te soigner. 
À ce sujet, plusieurs études scientifiques montrent avec force le pouvoir 
qu'ont ces quatre facteurs pour améliorer ton espérance de vie, ta santé et ta 
qualité de vie. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), à eux 
seuls, ils diminuent de 80 % l’incidence de maladies cardiaques, d’AVC et 
de diabète. De plus, ils réduisent de 40 % la survenue de cancers!2. Et la 
liste ne s’arrête pas là Voici une énumération non exhaustive de 
pathologies fréquentes pouvant être en grande partie prévenues par un 
mode de vie sain. 
° Problèmes de cœur : angine, infarctus, insuffisance cardiaque, 
arythmie cardiaque, hypertension artérielle 
+ __ Problèmes de poumons : maladies pulmonaires liées au 
tabagisme (emphysème et bronchite chronique), essoufflement 
chronique lié à l’obésité, apnée du sommeil 
° Problèmes de foie : pierres au foie, foie gras, cirrhose 
+ __ Problèmes de pancréas : pancréatite 
° Troubles intestinaux : constipation, diarrhée, reflux gastro- 
œsophagien, digestion lente, ballonnements, hémorroïdes, 
fissures anales 
+ __ Problèmes aux reins : insuffisance rénale, pierres aux reins 


° Problèmes de circulation sanguine : varices, thrombose (caillot 
sanguin), artères bloquées dans les jambes 

° Troubles neurologiques : AVC, problèmes de mémoire, démence 

+ __ Problèmes de l’appareil locomoteur : arthrose, maux de dos, 
fibromyalgie, ostéoporose, goutte, plusieurs problèmes de pied, 
chutes, fractures 

° Problèmes de santé mentale : anxiété, dépression 

+ Malaises généraux : fatigue chronique 

° Troubles endocriniens : diabète, taux de lipides sanguins élevé 
(cholestérol et triglycérides) 

+ Certains cancers 

° Obésité 

e Certaines complications de la grossesse 


Ouf ! C’est beaucoup, non ? Toutes ces maladies sont véritablement 
prévenues par des moyens aussi simples que bien manger, bouger, ne pas 
fumer et ne pas abuser de l’alcoo!l ? Oui, et je t’assure que ce n’est pas de la 
poudre aux yeux. Si tout le monde s’y mettait, je serais au chômage. Pour 
des raisons qu’on verra un peu plus loin, ça ne risque malheureusement pas 
d'arriver. Cependant, même si je ne convainquais que toi des bienfaits d’un 
style de vie sain, je serais satisfait. 


UN VIEUX CORPS DANS UN MONDE NOUVEAU 


Il est intéressant de noter que les maladies précédemment énumérées étaient 
beaucoup moins fréquentes, voire inexistantes, il y a à peine un siècle. 
L'origine de ces nouveaux problèmes n’est pas le corps humain, puisqu’il 
est essentiellement le même depuis plus de 100 000 ans. 

La source vient plutôt des changements apportés à notre mode de vie et à 
notre environnement. En effet, le corps humain a évolué, sous l’effet de la 


sélection naturelle de Darwin (voir encadré), pour s’adapter à son milieu et 
maximiser ses chances de survie. Cette évolution s’est déroulée sur près de 
cinq millions d’années, alors que nous étions des nomades dont la 
subsistance dépendait de la cueillette, de la pêche et de la chasse. Or, il y a 
12 000 ans, un premier virage majeur s’est produit : la révolution agricole. 
Puis, des changements encore plus radicaux ont eu lieu dans les deux 
derniers siècles avec l’industrialisation, l’urbanisation et la mondialisation. 
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LA SÉLECTION NATURELLE EN 3 POINTS 


LE 


On a tous entendu parler de la théorie de la sélection naturelle de Darwin (1809- 
1882). C'est un concept fort important pour comprendre l’évolution d'une espèce. Le 
principe à la base de cette théorie est que les individus les mieux adaptés ont plus de 
chances de se reproduire, et donc, au bout de milliers d'années, de devenir 
majoritaires au sein de leur espèce. Ce qu'on sait moins, c’est que pour pouvoir 
fonctionner, la sélection naturelle demande trois conditions. 


D'abord, il doit y avoir une caractéristique commune, mais variable entre les 
individus d'une même espèce. Ensuite, cette caractéristique doit être héréditaire, 
c'est-à-dire pouvoir se transmettre génétiquement d’une génération à la suivante. 
Finalement, elle doit donner un avantage reproductif, c'est-à-dire augmenter les 
chances d’avoir des descendants. 


L'exemple classique est celui de la girafe. Au fil du temps, certains girafons sont nés 
avec un cou plus long que les autres. Ils avaient un avantage pour se nourrir des 
feuilles situées sur les hautes branches des arbres. Cette facilité à s'alimenter leur 
donnait de meilleures chances de survivre et de se reproduire. Les girafes au long 
cou sont éventuellement devenues de plus en plus nombreuses, aux dépens de 
celles au cou court, jusqu'à incarner le nouveau standard de l'espèce. 


Tous ces bouleversements ont été beaucoup trop rapides pour espérer 
une adaptation du corps, qui requiert des milliers d’années. L’organisme 
doit donc composer avec une gamme d’éléments pour lesquels il est 
inadapté, et des problèmes en découlent. Il suffit qu’un facteur soit trop 
abondant (p. ex. : le sucre), insuffisant (p. ex. : l’activité physique) ou 
nouveau (p. ex. : la cigarette) pour provoquer un dérèglement du corps et 
potentiellement mener à un problème de santé. 

On parle alors de maladies d’incompatibilité (souvent connues sous le 
terme anglais mismatch), c’est-à-dire causées par un agent auquel le corps 
n’est pas adapté ou contre lequel il n’a pas appris à se défendre. Il est 
possible de les prévenir en insistant sur les quatre piliers de la santé. De 
cette façon, tu offres à ton organisme les éléments pour lesquels il est conçu 
(manger sainement, bouger, ne pas fumer et ne pas abuser de l’alcool) et tu 
préviens l’apparition de problèmes. C’est l’équivalent d’utiliser ton auto, de 
l’entretenir et d’en prendre soin selon les recommandations du fabricant. 
Ainsi, tu maximises tes chances que ton produit reste en bon état le plus 
longtemps possible et de pouvoir en retirer le maximum de bénéfices et de 
satisfaction. 


12 OMS, « Prévention des maladies chroniques : un investissement vital », op. cit. 
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PEUX-TU PRENDRE DES 
MÉDICAMENTS POUR ÉVITER 
D'ÊTRE MALADE ? 


Avant d’en venir aux façons de faire pour vivre sainement et en harmonie 
avec les besoins de ton corps, j’aimerais explorer une dernière piste. Est-il 
possible de prévenir la maladie par des médicaments ? 

Je ne parle pas ici de traiter une maladie pour prévenir une autre 
affection qui en découle. Il n’y a aucun doute sur la nécessité dans ce cas. 
Comme abordé plus haut, si tu ne traites pas une petite maladie, elle 
deviendra grave, se compliquera et se propagera à d’autres organes. Par 
exemple, si tu ne soignes pas une tension artérielle trop élevée, elle 
endommagera les petits vaisseaux sanguins des reins qui, progressivement, 
accumuleront des dommages. Éventuellement, la fonction de tes reins se 
dégradera, engendrant une insuffisance qui pourrait évoluer jusqu’à ce que 
tu aies besoin d’un appareil de filtration artificielle du sang, c’est-à-dire de 
la dialyse. 

Ici, je veux plutôt parler de la prévention de la maladie avant même 
qu’elle se développe. Si un médicament existait pour cette indication, ce 
serait l’idéal ! En effet, pour régler un problème naturellement, il faut y 
consacrer des efforts, changer ses habitudes et parfois faire quelques 
sacrifices. Prendre une pilule, c’est beaucoup plus facile, et l’effet est quasi 
instantané. D'ailleurs, prescrire des pilules plutôt que de tenter de régler 
naturellement le problème, c’est le quotidien des médecins. 


De fait, quand quelqu’un présente une mauvaise digestion, même si elle 
est due à des portions trop grosses ou à des aliments trop gras, le médecin 
prescrit un antiacide. De toute façon, bien des gens refusent de changer 
leurs habitudes alimentaires. 

De la même manière, quand une personne a mal au dos, et même si la 
cause est manifestement un problème de mobilité ou de déséquilibre dans 
cette région, le médecin prescrira des antidouleurs. La physiothérapie serait 
pourtant une bien meilleure option. Elle permettrait de regagner la force, la 
posture et la souplesse nécessaires pour traiter le problème et prévenir les 
récidives. Cependant, comme la physiothérapie demande des efforts et que 
ses effets ne sont pas instantanés, une grande proportion de patients 
abandonnent les traitements sans même se donner la chance d’en mesurer 
les effets. Les antidouleurs, eux, se prennent sans effort et ont un effet 
rapide. Toutefois, comme la racine du problème persiste, l’état devient 
chronique et s’aggrave. La tolérance, soit le besoin d’avoir recours à des 
médicaments toujours plus forts, ne fait que suivre cette tendance. 

Les exemples de ce genre abondent dans mon quotidien et se bousculent 
dans ma tête. Bref, si une pilule magique pouvait être utilisée pour prévenir 
la maladie comme elle nous sert pour le traitement, tout le monde serait 
ravi ! Enfin, nous aurions une solution facile, contrairement aux quatre 
piliers qui demandent de bien manger, de bouger, de ne pas fumer et de ne 
pas consommer d’alcool à l’excès. Malheureusement, ce comprimé miracle 
n'existe pas. En fait, comme disait la pub, « si ça existait, on l’aurait ». 


DES ESPOIRS QUI TOURNENT AU DÉSESPOIR 


On a pourtant déjà eu des espoirs que cette pilule soit réelle. Par exemple, 
avant les années 2000, traiter les femmes ménopausées avec des œstrogènes 
et de la progestérone était très populaire. Après tout, ça semblait naturel 
puisque ça consistait seulement à remplacer des hormones féminines dont 


les taux sanguins diminuaient avec la ménopause. En plus, ça corrigeait les 
symptômes reliés à cette baisse hormonale, dont les fameuses bouffées de 
chaleur. Comme arguments supplémentaires, on avait observé que les 
femmes souffraient après la ménopause d’un risque cardiovasculaire plus 
élevé et d’une perte osseuse accélérée. Redonner des hormones pour contrer 
ce processus paraissait tout à fait logique. 

Cependant, après des années à tenter de prévenir ces problèmes, les 
médecins ont dû reconnaître leur échec. Au début des années 2000, une 
étude à grande échelle a démontré que ces suppléments d’hormones étaient 
en réalité associés à une hausse du risque de crise cardiaque, d’AVC, de 
caillot sanguin (phlébite) et de cancer du seinl5. Cette pratique a donc été 
largement abandonnée. Tout compte fait, aller à l’encontre d’un processus 
naturel du corps, la ménopause dans ce cas-ci, n’était peut-être ni si naturel 
ni si bénéfique. (À noter toutefois qu’on observe un renversement de 
tendance et que les hormones sont de plus en plus prescrites pour une courte 
période à des femmes symptomatiques, au début de leur ménopause, 
lorsque les bénéfices de l’hormonothérapie dépassent les risques. De plus, 
les variétés d'hormones actuellement offertes sont jugées plus sûres que 
celles évaluées dans l’étude rapportée ci-dessus.) 

Dans le même ordre d’idées, on a longtemps prescrit de l’aspirine pour 
éclaircir le sang dans l’espoir de prévenir les troubles cardiovasculaires. On 
ne prévoyait pas d’ennuis, car ce n’était qu’une petite dose d’aspirine, celle 
utilisée pour le jeune enfant. En plus, ça ne coûtait presque rien. Cependant, 
les études ont une fois de plus prouvé que nous étions dans l’erreur. Elles 
ont démontré qu’il fallait traiter plus de 200 personnes à faible risque 
cardiovasculaire pour prévenir un seul événement. Ce faible bénéfice était 
en outre annulé par un risque d’hémorragie sérieuse équivalentlf. Pour ces 
raisons, l’aspirine n’est plus recommandée comme moyen de prévenir les 
maladies cardiovasculaires. On l’utilise désormais seulement comme 
traitement chez des gens dont la maladie est déjà déclarée. 


En fait, la prévention efficace d’une maladie par un médicament est 
presque mission impossible. Il faut traiter beaucoup de personnes pour 
espérer en aider une seule. De plus, les effets secondaires du médicament, 
eux, demeurent les mêmes. Voilà pourquoi, sur les milliards investis en 
recherche pharmaceutique, bien peu d’argent est consacré à la prévention. Il 
faut des études coûteuses engageant des dizaines de milliers de personnes 
pour pouvoir obtenir un mince bénéfice. De plus, comme ce dernier n’est 
souvent pas très significatif et qu’il implique la prise d’un médicament alors 
que la personne n’est pas malade, ça intéresse bien peu de gens. 

Contrairement aux médicaments sur ordonnance, les produits naturels 
n’ont pas à réaliser cette démonstration d’efficacité et d’innocuité. On peut 
donc faire beaucoup de promesses sur leurs effets de prévention de la 
maladie sans qu’aucune autorité les remette en question. Toutefois, ne 
soyons pas naïfs : si ces produits fonctionnaient vraiment, leurs fabricants 
seraient les premiers à vouloir en prouver l’efficacité pour en faire la 
promotion et faire mousser leurs ventes. N’y jette pas ton argent. Dans la 
plupart des cas, ces substances n’existent que pour enrichir ceux qui les 
fabriquent ou les vendent. Tu n’y gagneras rien et tu y laisseras assurément 
une partie de ton budget. 


LA VITAMINE SOLEIL SORT DE L'OMBRE 


À bien y penser, un seul médicament peut prévenir la maladie, et c’est un 
supplément alimentaire : la vitamine D. Cette dernière est nécessaire à la 
santé osseuse et à la fonction musculaire. Même si je suis d’avis qu’avec un 
régime varié et équilibré les suppléments de vitamines et de minéraux sont 
inutiles, j’admets que la vitamine D fait exception. 

Encore une fois, l’explication se trouve dans notre histoire et notre 
évolution. En effet, la principale source de vitamine D provient de sa 
synthèse au niveau de la peau sous l’effet du soleil. Comme le berceau de 


l’humanité se trouve en Afrique, le soleil n’était pas un facteur limitant au 
début de notre histoire. Toutefois, au fil de leurs migrations sur les 
différents continents et vers le nord, les hommes y étaient de moins en 
moins exposés. Pour contrer ce manque, la couleur de peau s’est éclaircie 
afin de mieux laisser passer les rayons solaires et de maintenir la production 
de vitamine D. Toutefois, à nos latitudes, où les rayons se font plus rares, 
notamment en hiver, l’exposition au soleil demeure insuffisante. C’est 
particulièrement vrai à notre époque, où on passe beaucoup plus de temps à 
l’intérieur sous des tubes fluorescents qu’à l’extérieur sous les rayons du 
soleil, comme ç’a été notre quotidien pendant des millions d’années. 

Outre cette exposition insuffisante, il faut savoir que les sources 
alimentaires de vitamine D sont très rares. C’est d’ailleurs pourquoi la loi 
exige d’en ajouter à certains produits, comme la margarine, le lait de vache 
et ses substituts. Malgré tout, les apports demeurent déficients dans notre 
régime. 

Voilà pourquoi on recommande à tous les adultes canadiens des 
suppléments de vitamine D totalisant de 400 à 1000 unités par jour, 
notamment pour assurer la santé osseuse. 

Tout compte fait, aucun moyen artificiel n’est efficace pour prévenir les 
maladies, car rien ne peut remplacer les besoins naturels du corps. Ça te 
laisse donc de nouveau face à la seule option valable pour te permettre 
d’être en santé : le renforcement de tes quatre piliers. 


13 Jacques E. ROSSOUW et autres, « Risks and Benefits of Estrogen Plus Progestin in 
Healthy Postmenopausal Women : Principal Results from the Women's Health Initiative 
Randomized Controlled Trial », Journal of the American Medical Association, 2002, vol. 
288, n° 3, p. 321-333. 

14 Hesham K. ABDELAZIZ, « Aspirin for Primary Prevention of Cardiovascular Events », 
Journal of the American College of Cardiology, 2019, vol. 73, n° 23, p. 2915-2929. 
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À PARTIR DE QUEL ÂGE FAUT-IL TE 
SOUCIER DE TA SANTÉ ? 


La réponse peut sembler évidente. C’est comme te demander à partir de 
quand tu dois commencer à mettre de l’essence de qualité dans ta voiture 
neuve ou à veiller à l’entretien de celle-ci. Je désire quand même 
développer le sujet puisque plusieurs personnes pensent à tort que la santé 
est acquise jusqu’à un certain âge. 

Cette limite est variable pour chacun, mais les grandes prises de 
conscience se produisent généralement entre 40 et 50 ans, comme si le 
corps nous permettait les pires folies jusque-là, sans aucune conséquence. 
Or, il n’en est rien. D’accord, quand on est jeune, l’organisme est plus 
résilient et se remet mieux de certains abus. Toutefois, ce n’est pas 
nécessairement sans conséquence. Plusieurs s’ouvrent les yeux alors qu’il 
est déjà trop tard. 

Il ne faut pas toujours des décennies aux maladies pour se développer. 
Par exemple, un enfant qui néglige son hygiène dentaire peut avoir les dents 
dans un état lamentable dès l’adolescence. La dentition est ici un témoin 
visible d’une alimentation riche en sucre et d’une mauvaise hygiène 
buccale. Ce marqueur laisse aussi soupçonner bien d’autres maladies en 
gestation. Parmi celles-ci, citons les dépôts de cholestérol dans les artères, 
souvent présents dès l’adolescence. Évidemment, ils ne sont pas aussi 
facilement observables que la dentition, mais ils représentent une véritable 
menace. Ils risquent d’être le siège d’un futur blocage artériel, avec comme 
possible conséquence une crise cardiaque ou un AVC. 


Par ailleurs, même des facteurs en apparence anodins peuvent avoir des 
répercussions sérieuses à long terme. L’augmentation en flèche des cas de 
myopie chez les jeunes en raison de l’exposition importante aux écrans 
pendant la pandémie de COVID-19 en est un exemple. Le fait que les coups 
de soleil en jeune âge soient fortement liés au risque de cancer de la peau 
plus tard dans la vie en est un autre. 


LES BONS ET LES MAUVAIS PLIS 


Il n’y a donc pas d’âge pour se soucier de sa santé, et le plus tôt est toujours 
le mieux. Les parents et l’école ont un rôle primordial à jouer pour 
enseigner et encourager les bonnes habitudes de vie. Plus une personne 
adopte précocement de saines habitudes, plus il lui est facile de s’y adapter. 
Bien manger et bouger sont des besoins fondamentaux du corps et doivent 
être perçus comme tels. Pour y arriver, il faut savoir distinguer les besoins 
des désirs : les premiers doivent être comblés, alors que les seconds sont 
optionnels et ne sont pas nécessairement bénéfiques. 

Ça ne veut pas dire de se priver pour autant. Une personne qui mange 
bien percevra positivement un repas sain et équilibré, ce qui ne l’empêchera 
pas d’apprécier occasionnellement un repas copieux ou de type fast-food. 
Dans la même lignée, une personne active physiquement est consciente des 
bienfaits que lui apporte le fait de bouger. L'activité lui procure une 
sensation de bien-être, une meilleure estime de soi et un sentiment de fierté. 
Elle n’en appréciera pas moins une fin de semaine passée au salon à dévorer 
une série télé. 

Ceux qui sont habitués à bien manger et à bouger, même s’ils savourent 
leurs petits « écarts », ne pourraient vivre ainsi éternellement. Ils sont bien 
contents de revenir à leurs bonnes habitudes en raison de la satisfaction 
physique et psychologique qu’elles leur apportent. 


C’est pourquoi il est important de s’imprégner tôt dans l’existence de 
l’importance d’un mode de vie sain et d’en faire une routine, un style de 
vie. Cette façon de prendre soin de soi sera alors perçue positivement, sans 
impression de privation ou de sacrifice. Les désirs ne s’opposeront pas aux 
besoins, mais seront plutôt en accord avec eux. 

Si les bonnes habitudes prises dès le jeune âge ont plus de chances de se 
poursuivre à l’âge adulte, il en est malheureusement de même des 
mauvaises. Conséquemment, des adolescents se nourrissant de malbouffe et 
ayant un comportement sédentaire risquent fort de conserver ces habitudes 
plus tard. La même logique s’applique à la consommation de tabac, d’alcool 
et de drogues. Les jeunes doivent donc être bien encadrés et sensibilisés à 
ces comportements néfastes qui risquent de les conduire dans des directions 
qu’il est préférable d’éviter. 


FACILE D'EN PRENDRE, DIFFICILE D'EN PERDRE 


Parmi ces routes indésirables où tu risques de t’enliser, le surpoids est un 
des exemples les plus fréquents. 

La forte prévalence de l’obésité que nous connaissons s’explique une 
fois de plus par le mismatch entre notre constitution et le mode de vie 
moderne. Comme il y a eu de multiples périodes de famine au cours de 
notre évolution, la sélection naturelle a favorisé les individus capables de 
mettre en réserve le maximum d’énergie (graisse) en période d’abondance, 
afin de mieux faire face aux jours difficiles. C’est pourquoi il est si facile de 
prendre du poids, surtout en nos temps d’abondance alimentaire. 


LA MINUTE DE VÉRITÉ 


Pour savoir si une personne est en surpoids, on vérifie son indice de masse 
corporelle (IMC). 


Si tu ne connais pas le tien, voici comment le calculer : 


Ton poids (en kg) 


Tataille (en m)au carré 


Ton IMC 


Exemple : Si une personne de 90 kg (198 Ib) 
mesure 1,80 m (5 pi 11 po) : 


90kg 
(1,80 mŸ = 3,24 m°? 
Son IMC est de 28 
Si ton IMC est 

de 18,5 à 24,9 de 25 à 29,9 
Poids santé (bravo !) Embonpoint 
<18,5 2 30 
Poids insuffisant Obésité 


L'excès de poids touche les deux tiers des Canadiens. Parmi la population du pays, 
26,8 % des gens souffrent d'obésité, et 36,3 %, d'embonpointi. C'est une véritable 
épidémie ! 


Ï Statistique Canada, « Embonpoint et obésité chez les adultes », 2019, produit n° 
82-625-X. (Consulté le 25 mars 2022). 


À l'inverse, une perte de poids a toujours été perçue par l’organisme 
comme le début d’une période d’insuffisance alimentaire imminente. Ainsi, 
le corps le mieux adapté à cette menace était celui qui pouvait réduire au 
minimum cette perte de poids, puisque celle-ci équivalait à une baisse des 
réserves d’énergie et donc à une diminution des chances de survie. Par 
conséquent, depuis ces temps anciens et encore de nos jours, dès que le 
poids commence à baisser, le corps réduit ses dépenses en énergie et stimule 
la faim pour tenter de maintenir le poids, comme si la survie de l’individu 
en dépendait. 

En somme, nous sommes constitués pour prendre facilement un 
maximum de poids, mais aussi pour en perdre difficilement. Voilà le profil 
parfait de l’humain qui désirait survivre pendant la dernière période 
glaciaire. Toutefois, le même corps est aujourd’hui complètement inadapté 
pour faire face à la sédentarité et au régime alimentaire abondant et riche en 
énergie que l’on connaît. 

C’est pourquoi, peu importe ton âge, il est primordial de surveiller ton 
poids et de t’en soucier dès qu’il s’éloigne de ton poids santé, qui 
correspond à un IMC se situant entre 18,5 et 24,9. Si tu laisses s’accumuler 
les kilos, la tendance naturelle de ton corps sera de continuer d’en prendre 
sans que tu le veuilles et de ne jamais les reperdre. 

Par ailleurs, plus tu vieilliras, plus ton métabolisme de base diminuera, 
ce qui entravera davantage encore les tentatives de ton corps pour brûler les 
calories excédentaires. Tu te trouveras alors sur une route sans retour où il 
aurait été préférable de ne pas t’aventurer au départ. 


CONTRER LE DÉCLIN 


Agir tôt pour préserver sa santé est certainement essentiel, mais, 
n’empêche, le vieillissement fait son œuvre. Ce processus s’amorce dès la 
trentaine. L’espèce humaine a évolué, sous l’effet de la sélection naturelle, 


dans le but de s’adapter le mieux possible à son environnement. L’objectif 
ultime a toujours été la survie de l’espèce, et la stratégie utilisée pour y 
arriver a été de maximiser les chances de reproduction. Ainsi, plus 
nombreux étaient les descendants, plus grandes étaient les chances de 
réussite. 

Nos corps ont donc évolué pour favoriser la survie de l’espèce, mais pas 
nécessairement dans le but d’optimiser la santé ou la longévité de l’individu 
une fois la période fertile terminée. C’est pourquoi, quand l’âge de la 
reproduction est passé, notre état physique se détériore. Aux yeux de 
l’évolution, nous ne sommes tout simplement plus utiles. La peau s’amincit 
et perd de son élasticité, la vue baisse, les cheveux grisonnent et poussent 
moins vite, la forme physique se détériore, la capacité pulmonaire diminue, 
la digestion devient moins efficace, le taux de filtration des reins s’abaisse, 
le cerveau perd des neurones, la densité osseuse s’amoindrit, les muscles 
s’affaiblissent. Bref, rien ne va pour le mieux. 

Pour bien traverser cette période, il est important de s’y préparer afin 
d’être en mesure de nager à contre-courant une fois le moment venu. Il ne 
suffit donc pas de préserver sa santé, il faut aussi la bâtir. En effet, même 
avant la fin de la période de reproduction, la bonne condition physique ne 
nous est pas acquise. Pourtant, il aurait été logique que la nature nous 
fournisse un corps d’une forme olympienne, au moins jusqu’au moment de 
se reproduire. De toute évidence, ce n’est pas ce qu’elle a choisi. 

La raison est encore liée au fait que le corps humain s’est développé 
dans des périodes de famine. Il a dû se doter de moyens de réduire ses 
dépenses énergétiques en temps de misère. Si on ne bouge pas assez, la 
densité des os baisse et les muscles fondent, dans le but de réduire les 
besoins caloriques. La démonstration la plus frappante de ce phénomène est 
celle de l’astronaute. Après des semaines en apesanteur, ses os et ses 
muscles ont perdu beaucoup de leurs capacités, si bien qu’à son retour sur 
Terre, il ne parvient même plus à se tenir debout. Bref, si le corps a la 


capacité de se développer, il le fait seulement à la demande pour éviter 
d’avoir à supporter inutilement certaines structures, comme de plus gros 
muscles. Il ne voudrait pas avoir à les nourrir en cas de famine s’ils ne sont 
pas nécessaires. D’autres organes seraient alors prioritaires, comme le cœur, 
le cerveau ou le foie. 


ot 


UN GYM POUR TES NEURONES 


Voici quelques exemples d'activités à faire pour renforcer et entretenir ta réserve 
cognitive. 


° Activités physiques : n'importe lesquelles ! Varie les exercices, active 
chacune des parties de ton corps, exerce ta coordination et ton équilibre, 
mémorise une série de mouvements. 

e Activités sociales : sorties entre amis, soupers au resto, bénévolat, 
activités culturelles. 

e Activités intellectuellement stimulantes : lecture, casse-tête, pratique 
d’un art, instrument de musique, cuisine, bricolage, apprentissages, jeux 
vidéo ou de société. 


Il est donc important de pousser ces parties du corps à se développer non 
seulement pour permettre une vie adulte de qualité, mais aussi pour 


optimiser sa condition physique globale avant d’amorcer le grand déclin du 
vieillissement. Ainsi, se bâtir des os forts, une bonne musculature, un dos 
en santé ainsi qu’une bonne condition cardiovasculaire à un jeune âge et 
bien les entretenir par la suite contribuent très significativement aux 
chances de mieux vieillir. Comme l’astronaute qui se prépare physiquement 
avant de partir en orbite, il est important d’amorcer le vieillissement en 
excellente condition physique, pour se tenir debout jusqu’à la fin de la 
mission. 

Le même phénomène s’applique à ton cerveau. En effet, il est reconnu 
que les personnes parvenant à se faire une meilleure réserve cognitive 
pendant leur enfance ont moins de chances de souffrir de problèmes 
cognitifs ou de troubles de la mémoire plus tard. Pour y parvenir, il te suffit 
d'utiliser ton cerveau sainement et globalement (voir encadré) et de 
permettre la multiplication des interactions entre tes cellules cérébrales. 
Ainsi, tu développeras davantage de connexions cérébrales pendant ta 
jeunesse (avant la trentaine), tu les maintiendras mieux à l’âge adulte et tu 
auras l’avantage de pouvoir en perdre un plus grand nombre en vieillissant 
avant que ce soit détectable. 

Une fois cette réserve épuisée, les troubles de la mémoire et les 
difficultés au quotidien deviennent évidents. On pose alors un diagnostic de 
trouble cognitif ou de démence, comme la maladie d’Alzheimer. Faire 
travailler ton cerveau pendant tes belles années est donc une autre façon de 
bâtir ton avenir. Lance-lui des défis, stimule-le quotidiennement par une vie 
active sur les plans mental, physique et social. Ne cesse jamais d’apprendre 
et de te réaliser. 

Bref, se soucier de sa santé précocement, c’est la préserver et bâtir son 
avenir en s’offrant la possibilité de vieillir tout en restant jeune de corps et 
d’esprit. 


O00000000000000000000000000000000000 


DE QUOI TON CORPS A-T-IL 
VRAIMENT BESOIN ? 


Je me suis acheté une machine à café automatique et me suis renseigné sur 
le mode de fonctionnement et l’entretien nécessaire. Je dois utiliser des 
grains de café pas trop gras, afin d’éviter d’encrasser le mécanisme de 
mouture. Il me faut souvent nettoyer les récipients et les dispositifs, 
procéder à un détartrage périodique pour éviter que les conduites d’eau se 
bloquent. Je dois graisser les pièces mobiles pour empêcher qu’elles se 
coincent. Autrement dit, j’ai appris à respecter les besoins de ma machine 
pour qu’elle fonctionne comme il se doit et qu’elle ne se brise pas. 

Il est quand même curieux que nous connaissions mieux les besoins de 
biens matériels que ceux de notre propre corps. Bien sûr, celui-ci est 
beaucoup plus complexe, mais il est primordial de savoir ce qu’il requiert. 
Après tout, c’est l’objet le plus précieux que nous possédions. 


TES INGRÉDIENTS DE BASE 


Divers chercheurs ont étudié le sujet et tenté d’élaborer la liste des besoins 
de l’être humain. Parmi les modèles qui se démarquent, notons celui des 14 
besoins fondamentaux selon Virginia Henderson. Il a été proposé en 1947 et 
s’applique tant aux personnes malades qu’à celles qui sont en santé. Il 
définit la personne par une approche à la fois biologique, psychologique, 
sociale, voire spirituelle. Ces 14 besoins sont les suivants : 

1. Respirer 


. Boire et manger 

. Éliminer 

. Se mouvoir et maintenir une bonne posture 
. Dormir et se reposer 

. Se vêtir 

. Maintenir sa température 

. Être propre et protéger sa peau 
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. Éviter les dangers 
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. Communiquer avec ses semblables 
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. Agir selon ses croyances et ses valeurs 


= 
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. S’occuper en vue de se réaliser 


= 
es 


. Se récréer 


En 
AN 


. Apprendre 


Selon Virginia Henderson, tous ces besoins sont à considérer avec la 
même attention. Pour ma part, je préfère établir une hiérarchie entre eux, 
comme le fait la pyramide élaborée par le psychologue Abraham Maslow 
en 1943. 


Accomplissement 


Estime 


Amour / appartenance 


Sécurité —————ûû. 


Physiologie 


Dans son modèle, Maslow positionne les besoins les plus importants à la 
base de la pyramide. Ce sont les besoins primaires et physiologiques du 
corps, comme respirer, manger ou dormir. S’ils ne sont pas comblés, ils 
deviennent prioritaires, et la satisfaction des besoins se trouvant plus haut 
dans la pyramide en souffre. Par exemple, une personne affamée sera prête 
à mettre sa vie (sa sécurité) en péril pour manger. 

Par conséquent, les besoins physiques non satisfaits nuisent aux besoins 
d’ordre psychologique, affectif et social. Bien que ce modèle accorde la 
priorité aux besoins physiologiques, les autres demeurent importants. En 
effet, l’être humain est un tout : il est impossible de le considérer sans tenir 
compte de l’ensemble, qu’il soit en santé ou malade. D’ailleurs, la santé 
physique et la santé mentale sont deux entités indissociables. De plus, la 
situation sociale d’une personne influence grandement son état de santé, 
tant physique que mentale. J’y reviendrai plus loin. 

Pour l’instant, attardons-nous sur les principaux besoins physiques du 
corps. Ces derniers sont : respirer, boire, manger, éliminer, dormir, 
maintenir sa température corporelle, se mouvoir et conserver une bonne 
posture. Parmi eux se trouvent des éléments sur lesquels tu n’as aucun 
pouvoir. Tu ne peux pas décider de modifier de façon volontaire et soutenue 
la manière dont tu respires, dont tu élimines (urine et selles) ou dont tu 
règles ta température interne. En effet, ces fonctions corporelles sont 
involontaires et inconscientes. 

Cependant, chaque personne est libre de moduler les autres besoins à sa 
guise. Par exemple, tu peux manger ce que tu veux et la quantité que tu 
désires. Il en est de même de ce que tu bois. Tu peux décider de bouger 
comme tu veux, pour la durée et la fréquence que tu souhaites. Tu adoptes 
la posture qui te plaît, selon l’occasion. Et, même si tu ne peux pas 
éternellement te priver de dormir, il t’est possible de décider du moment où 
tu dors et de la durée de ton sommeil. 


C’est d’ailleurs dans les variables où nous avons une liberté de choix que 
se trouvent les erreurs. Celles qui font que les besoins physiques du corps 
ne sont pas comblés et que des maladies physiques se développent. Celles 
qui impliquent que la base de la pyramide est affaiblie et que les étages 
supérieurs sont plus fragiles ou à risque d’effondrement. Cela entraîne donc 
des conséquences physiques, mais aussi psychologiques, affectives et 
sociales. 

Un autre besoin de Virginia Henderson que je voudrais souligner est 
celui d’éviter les dangers. Elle le définit comme la capacité d’une personne 
à maintenir et à promouvoir son intégrité physique et mentale en 
connaissant les risques potentiels. On pourrait inclure ici la sécurité dans les 
transports ou la consommation de drogues, mais je veux insister sur le 
tabagisme et la prise excessive d’alcool. Tout le monde connaît les effets 
destructeurs de ces substances sur la santé ; pourtant, elles demeurent des 
causes majeures de maladies et de mortalité. Alors, je prends quelques 
lignes pour insister. 


NE JOUE PAS AVEC LE FEU 


Le tabac contient plus de 7000 substances chimiques. Ce n’est donc rien de 
naturel et il est même surprenant qu’il soit vendu aussi librement. Certaines 
de ces substances proviennent de la plante de tabac, d’autres sont produites 
par la combustion. Le fabricant ajoute également des ingrédients chimiques 
pour adoucir l’effet de la fumée, ralentir la combustion, améliorer le goût, 
camoufler l’odeur ou augmenter l’effet de la nicotine en facilitant l’entrée 
de la fumée dans les poumons. 

Grâce aux mesures de santé publique et à une prise de conscience 
sociale, le taux de tabagisme a diminué au Canada, passant de 25 % au 
début des années 2000 à 17,8 % en 2014. Malgré tout, le tabac demeure 
encore aujourd’hui le principal facteur de risque de décès évitablel. On 


estime que le fait de fumer retranche en moyenne 10 ans à l’espérance de 
vie d’un individu. 

À cet effet, les raisons sous-jacentes sont multiples. Tout d’abord, le 
tabac est une cause reconnue de plus d’une douzaine de types de cancers, 
dont la quasi-totalité des cancers du poumon. En fait, les produits du tabac 
ont un rôle à jouer dans le tiers des cancers!£. De plus, fumer la cigarette est 
un facteur de risque cardiovasculaire majeur qui double le risque d’un 
individu de souffrir d’un infarctus du myocarde ou d’un AVC. Finalement, 
la consommation des produits du tabac est la cause quasi exclusive des 
maladies pulmonaires obstructives chroniques (MPOC), qui regroupent la 
bronchite chronique et l’emphysème. Ces affections représentent la 
première cause d’hospitalisation au Québec. Elles constituent aussi la raison 
principale justifiant la prescription de bombonnes d’oxygène à domicile : la 
personne ne peut vivre que si elle y est branchée en permanence. 

La grande difficulté de cesser de fumer témoigne bien de l’emprise qu’a 
la nicotine sur l’organisme. En effet, le corps, et surtout le cerveau, 
développent une forte dépendance à cette drogue. Plusieurs croient à tort 
que la cigarette les aide à se détendre, mais, en fait, fumer ne fait que 
calmer leurs symptômes de sevrage, qui se manifestent justement sous 
forme d’irritabilité et d’anxiété. 

Si tu fumes, écraser pour de bon doit être ta priorité numéro 1. 
Aucun autre geste n’aura autant d’effets positifs sur ta santé. Et aucun 
médicament n’aura autant d’effets bénéfiques pour réduire ton risque de 
maladies et de décès. 

Bien que vapoter semble moins pire, à ce jour, aucune étude ne prouve 
que ce soit sans danger à long terme. De toute façon, comment l’inhalation 
de nicotine et d’autres substances chimiques pourrait-elle être inoffensive ? 
Cela n’a rien de naturel ! 


PRENDRE UN P'TIT COUP, C'EST AGRÉABLE (MAIS 
C'EST JUSTE UNE CHANSON) 


Un drink aromatisé sur le bord de la piscine pour célébrer le soleil et l’été. 
Une « p'tite frette » après le sport avec les coéquipiers. Un apéro en 
cuisinant. Quelques coupes de vin pour accompagner le repas. Un verre 
pour se dégêner et égayer la soirée, ou juste parce qu’on est jeudredi. Un 
digestif pour se détendre après le souper ou avant d’aller au lit. Sans 
compter tous les verres qu’on lève pour fêter les bonnes nouvelles, les 
anniversaires et une panoplie d’autres événements spéciaux ou qu’on avale 
pour faire passer le stress et oublier une mauvaise journée. 

Devant autant de raisons d’enfiler les verres, il n’est pas surprenant 
qu'environ 15 % de la population adulte canadienne excède les directives 
nationales de consommation d’alcool à faible risque (voir encadré)!7. Et 
encore, on pense que cette proportion pourrait grimper à 27 % si les gens 
n’avaient pas tendance à sous-estimer leur consommation£. 

La limite du nombre de consommations recommandée peut t’apparaître 
plutôt basse. Pourtant, boire davantage t’expose à la possibilité de souffrir 
de problèmes de santé. La science a établi cette limite pour t’aider à rester 
en zone sécuritaire. Au-delà, c’est à tes risques et périls. 
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LÈVE TON VERRE, MAIS NE L'ÉCHAPPE PAS 


Pour que la prise d'alcool soit considérée comme à faible risque, le nombre de 
consommations à ne pas dépasser est de : 


Par jour Par semaine 


2 10 


Hommes 3 15 


Femmes 


Qu'est-ce qu’une consommation ? 


Cidre Bière Vin Spiritueux 
341 ml (12 oz) 341 ml (12 oz) 142 mil (5 oz) 43 ml (1,5 oz) 
5 % d'alcool 5 % d'alcool 12 % d'alcool 40 % d'alcool 


Source : Centre canadien sur les dépendances et l'usage de substances, Directives 
canadiennes de consommation d'alcool à faible risque, 2018. 


On dit qu’un peu d’alcool, surtout de vin rouge, est bon pour la santé. 


C’est probablement vrai, mais cette fenêtre est très étroite, comme en 
témoigne la courbe en J du risque de mortalité associé à l’alcool (voir 
figure, page suivante). Au-delà d’une consommation quotidienne pour une 
femme et de deux pour un homme, cet effet protecteur se perd et fait place à 


une hausse croissante du risque de mortalité. 


Comment la consommation d'alcool influe sur le risque de mortalité 


0,9 


0.8 


0.7 


Risque relatif de mortalité 


0.6 
0 1 2 3 4 5 6 7 


Nombre de consommations par jour 


Source : Adapté d'Evan L. O'KEEFE et autres, « Alcohol and CV Health : Jekyll and Hyde J- 
Curves », Progress in Cardiovascular Diseases, 2018, vol. 61, n° 1, p. 68-75. 


Les conséquences à long terme de la consommation excessive d’alcool 
sur la santé sont multiples. Elles sont notamment liées à un risque accru de 
maladies du foie, de certains cancers, de maladies cardiovasculaires et de 
mortalité prématurée. De plus, l’abus d’alcool est toxique pour le cœur, le 
pancréas, le cerveau et les nerfs. 


MALADE DE BOISSON 


Une consommation supérieure à celle qui est recommandée expose la personne aux 
effets nocifs de l'alcool, qui se manifestent d’une foule de façons : 


Inflammation 
de l’estomac 


Trouble 
d’équilibre 


Insuffisance 


cardiaque 


Anémie 


Accident 


Goutte 


Toxicité pour le 
foie et cirrhose 


Toxicité pour les 
nerfs 


Le slogan du programme québécois Éduc’alcool est « La modération a 
bien meilleur goût ». Or, la modération est à bien des égards plus difficile à 
jauger que la sobriété. Ce n’est ni blanc ni noir. Alors, pour t’aider à bien 
doser ta prise d’alcoo!l, voici quelques astuces : 


°  Fixe-toi un nombre de consommations à ne pas dépasser, qui 
respecte les limites recommandées pour une consommation à 
faible risque. 

+ __Prévois des jours sans alcool pour éviter d’acquérir une habitude. 

e Limite-toi à un certain moment de la journée. Par exemple, le 
midi, c’est interdit, ou après 21 h, ce n’est plus l’heure. 

° Respecte le format des « verres normaux » présentés plus haut. 

+ Bois lentement, en sirotant plutôt qu’en « calant », et évite de 
prendre plus d’un verre à l’heure. 

° _Alterne boissons alcoolisées et boissons non alcoolisées. Ça 
limite l’envie de boire, ça espace les prises, et surtout, ça 
diminue la soif (l’alcoo!l est un diurétique et donc un moyen 
inefficace pour l’étancher). 

° Achète seulement des bières de petit format et idéalement faibles 
en alcool (légères). En plus, c’est moins calorique. 

+ __ Opte pour une coupe de vin de qualité plutôt que pour trois 
verres de piquette moins chère et prends le temps de bien 
déguster. 

° Prends conscience des raisons pour lesquelles tu bois et évite les 
motifs négatifs, comme la solitude, l’ennui ou le stress. 


Pris de boisson et bien mal pris 

Même s’il est pour plusieurs synonyme de détente, de plaisir et de 
réjouissances, l’alcool peut être un vrai calvaire pour ceux qui en 
deviennent dépendants. Chez ces personnes, l'arrêt brusque de la 
consommation provoque des symptômes de sevrage tels que la nervosité, 
des tremblements, des sueurs, des palpitations ; ça peut même aller jusqu’à 
la psychose et aux convulsions. Arrêter de boire devient conséquemment 
bien difficile. 


Par ailleurs, les conséquences de l’alcoolisme ne se limitent pas 
seulement à l’individu. L’entourage risque aussi d’être touché. Et l’alcool 
au volant est un fléau responsable de nombreux accidents et impliquant bien 
des victimes innocentes. 
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AS-TU UN PROBLÈME ? 


Pour évaluer si ta consommation d'alcool est problématique, remplis le questionnaire 
CAGE (ci-dessous). C'est un moyen de dépistage simple, fiable et rapide, 
couramment utilisé par les professionnels de la santé. 


oui non 
As-tu déjà ressenti le besoin de diminuer ta 1 (0) 
consommation d'alcool ? 
Ton entourage t'a-t-il déjà fait des remarques sur 1 (0) 
ta consommation ? 
As-tu déjà eu l'impression que tu bois trop ? 1 (0) 
As-tu déjà eu besoin d'alcool dès le matin pourte 1 (0 


sentir en forme ? 


Additionne les points obtenus. 

e Un score de 1 indique que tu es à risque de souffrir de conséquences 
négatives reliées à ta consommation d'alcool et que tu devrais faire preuve 
de prudence. 

e Un score de 2 et plus suggère fortement un problème de dépendance à 
l'alcool. Une action de ta part est nécessaire à ce stade. Consulte un 
professionnel de la santé pour t'accompagner dans ton cheminement vers la 
réduction de ta consommation. 


RETOUR AUX BASES 


En conclusion, pour ce qui est des besoins de l’être humain, nous sommes 
un tout qui doit être considéré dans son ensemble. Afin de jouir de la santé, 
qui, je te le rappelle, correspond à un état de bien-être physique, mental et 
social complet, il te faut assurer une base solide à ta pyramide. Pour ce 
faire, vois à ce que tes besoins physiologiques primaires soient satisfaits. 
Ceux sur lesquels tu as une influence sont : bien t’alimenter, bouger, ne pas 
fumer, ne pas consommer d’alcool à l’excès et bien dormir. Sans surprise, 
on retrouve les quatre piliers de la santé (auxquels s’est ajouté bien dormir). 

Les raisons pour lesquelles il faut éviter de fumer et d’abuser de l’alcool 
sont plutôt évidentes, mais comment s’y prendre pour bien manger et pour 
bouger ? Et pourquoi le faire ? Cela demande plus d’explications. C’est 
pourquoi nous nous y attarderons dans les prochains chapitres. 


a 
(ex. 


15 Agence de la santé publique du Canada, « Quel est l'état de santé des Canadiens ? », 
op. cit. 

OMS, « Cancer », mis à jour le 2 février 2022. (Consulté en ligne le 17 mars 2022). 
Agence de la santé publique du Canada, « Quel est l'état de santé des Canadiens ? », 
Op. cit. 

Agence de la santé publique du Canada, « La consommation d'alcool au Canada », 
janvier 2016. (Consulté en ligne le 17 mars 2022). 
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COMMENT ADAPTER TON 
QUOTIDIEN POUR QU'IL SOIT 
COMPATIBLE AVEC TA SANTE ? 


L’évolution du corps de l’homme est marquée par de grands exploits, 
comme le passage à la position debout et le développement de l’agilité des 
mains. De toutes ces prouesses, cependant, notre gros cerveau est le fruit le 
plus remarquable et celui qui a eu le plus d’impact sur l’essor de notre 
espèce. C’est grâce à lui si nous sommes devenus l’animal dominant de la 
planète. La preuve en est que, de quelques dizaines de milliers 
d’australopithèques en Afrique, nous sommes passés à près de huit milliards 
d’Homo sapiens dispersés sur tous les continents. Si on mesure le succès 
d’une espèce à sa capacité de se reproduire et d’augmenter sa population, le 
nôtre ne fait aucun doute. 

Si la sélection naturelle a favorisé le développement de ce cerveau 
puissant, ce n’est pas parce qu’elle était visionnaire. Elle ne visait pas à 
nous voir construire des cités, des temples ou des navettes spatiales. La 
seule motivation à l’origine de cette stratégie était qu’un cerveau efficace 
nous rendait mieux adaptés pour survivre. Nous devenions meilleurs pour 
observer, analyser, apprendre et comprendre. De plus, c’est grâce à notre 
ingéniosité que nous avons pu créer des outils et maîtriser le feu, deux 
découvertes révolutionnaires et déterminantes dans le succès de notre 
évolution. 

Notre gros cerveau a aussi entraîné le développement de nos aptitudes 
sociales. Cette faculté nous a permis de collaborer et de communiquer afin 


de profiter de la force du nombre et de la coopération. Ce qui était 
impossible pour un individu isolé devenait envisageable. D’ailleurs, seuls 
les humains ont la capacité de s’unir en si grand nombre pour soutenir une 
cause ou un projet et ainsi le voir se réaliser. 

Dans un autre ordre d’idées, le développement de notre cerveau a fait de 
nous des êtres dont le mode de vie n’est plus simplement dicté par 
l'instinct. Contrairement aux autres membres du règne animal pour qui 
l’existence et les comportements sont réglés génétiquement à la naissance, 
l’humain a devant lui une quantité quasiment infinie d’options quant à la 
façon de mener sa vie. Il est libre de son destin et prend ses décisions sous 
l’influence de ses croyances, de ses traditions, de ses enseignements et de 
ses apprentissages. 


L'« HOMME SAGE » 


Homo sapiens, dont tu es un fier représentant, signifie « homme sage ». 
Cependant, faisons-nous preuve d’une si grande sagesse quand vient le 
temps de choisir notre destinée ? 

Notre corps s’est longtemps développé en réaction à notre 
environnement, de façon à y être aussi parfaitement adapté que possible. 
Ces changements se sont produits sur des dizaines de milliers d’années et 
plusieurs centaines de générations. 

Or, à partir du moment où les humains, sous la gouverne de leur gros 
cerveau, ont pu prendre leur sort en main et faire leurs choix, cet équilibre a 
été rompu. En effet, quand les hommes ont pris la décision de modifier 
collectivement leur mode de vie et de transformer artificiellement leur 
environnement, le corps n’était plus nécessairement adapté à certains 
éléments et il s’exposait à des problèmes. L'adaptation qui s’était déroulée 
sur des millions d’années a ainsi été déréglée en quelques centaines 
d’années. 


Les pires bouleversements sont survenus dans notre alimentation et notre 
activité physique, deux des principaux piliers de la santé et deux besoins 
physiologiques fondamentaux se trouvant à la base de la pyramide. Les 
impacts sont donc sans surprise majeurs. 


LES TEMPS CHANGENT ET NE SE RESSEMBLENT PAS 


Le premier grand bouleversement est survenu il y a environ 12 000 ans, 
alors que le climat s’est réchauffé et a permis la révolution agricole. Cette 
période correspond à la sédentarisation de l’homme, où nous avons cessé 
d’être des nomades se déplaçant au gré des troupeaux et des saisons et nous 
sommes établis dans des maisons. Le chasseur-cueilleur est ainsi devenu un 
paysan. La cueillette a été remplacée par la culture, et la chasse, par 
l’élevage. Notre alimentation s’en est bien sûr trouvée modifiée, notamment 
avec l’augmentation considérable de la consommation de produits laitiers et 
de céréales. Encore aujourd’hui, elle garde des traces de ce régime fermier 
avec une panoplie de recettes à base de lait, de beurre, de farine et d’œufs. 

Puis, au cours des deux derniers siècles, est venue une autre révolution 
qui allait davantage encore chambarder notre mode de vie et nous éloigner 
des chasseurs-cueilleurs que nous étions. Cette période correspond à la 
révolution industrielle et à la mondialisation. 

Les emplois se sont déplacés des champs vers les usines, puis vers les 
bureaux. Le travail est ainsi devenu de plus en plus sédentaire. Notre 
quotidien ne consiste plus à chasser ou à cultiver les champs ; pour de 
nombreuses personnes, les tâches se limitent désormais à appuyer sur des 
boutons pour actionner des machines ou des claviers d’ordinateur. 

Par ailleurs, les femmes ont quitté les chaumières pour faire leur entrée 
sur le marché du travail. Comme les deux parents sont au boulot, les gens 
ont moins de temps pour cuisiner et achètent de la nourriture préparée. 


En réaction à cette tendance, on a assisté à la naissance des géants de 
l’alimentation, des supermarchés et des chaînes de restauration rapide. Les 
aliments frais ont progressivement été remplacés par une panoplie de 
produits ultra-transformés (voir encadré) créés pour répondre aux désirs du 
consommateur. Les entreprises qui les fabriquent ont d’énormes moyens 
financiers. Elles nous inondent de leurs publicités et savent comment mettre 
leurs produits en valeur. L’objectif n’est pas de nourrir sainement les gens, 
mais de vendre le plus possible avec un maximum de profits. Par 
conséquent, ces aliments sont riches en gras, en sucre et en sel afin que leur 
goût soit attrayant. De plus, comme les produits raffinés ont la cote, les 
fibres alimentaires sont réduites au minimum pour conférer une belle 
texture et une apparence « noble » au produit fini (pain blanc, farine 
blanche). Les processus industriels permettent par ailleurs la fabrication de 
ces aliments en grande quantité et à faible coût, ce qui donne un accès facile 
à la nourriture, à coût abordable. 

Bref, à la suite de transformations qui se sont déroulées en quelques 
décennies, la très grande majorité des gens vivent aujourd’hui la 
surabondance alimentaire à base de produits transformés industriellement, 
hypercaloriques et à valeur nutritive plus que douteuse. Cette triste réalité 
se combine en outre à un niveau d’inactivité physique jamais égalé dans 
notre histoire. 
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LES ALIMENTS ULTRA-TRANSFORMÉS : DE QUOI 
ON PARLE, AU JUSTE ? 


Il s'agit par exemple des croquettes de poulet, des saucisses, des viandes froides, 
des barres tendres, des croustilles et grignotines, des pizzas, des céréales en boîte, 
des sauces, de la plupart des collations pré-emballées et des boissons gazeuses. 


Ces produits sont pratiques et prêts à consommer, mais ils représentent un bien 
mauvais choix sur le plan nutritionnel. Leurs ingrédients sont souvent de piètre qualité 
et la liste de ces derniers, en plus d'être interminable, contient de nombreux mots 
compliqués, dont plusieurs substances chimiques et additifs. Malheureusement, ils 


constituent jusqu'à la moitié des calories qu’un Canadien moyen ingère dans une 


journée£. 


RETROUVER SES REPÈRES 


Évidemment, ces changements se sont produits beaucoup trop rapidement 
pour que le corps ait pu s’y ajuster. Ce dernier est à peu de détails près le 
même depuis 100 000 ans. Il est donc inadapté à ce nouvel environnement, 
et des maladies se développent. Celles-ci s’expliquent par des mismatchs 
(ou incompatibilités) entre le corps et le milieu qu’on lui offre, formé 
d’éléments nouveaux trop abondants ou, au contraire, insuffisants. Ces 
maladies peuvent d’ailleurs être d’ordre tant physique que mental, puisque 
certains besoins fondamentaux ne sont pas adéquatement satisfaits. 

Pour corriger cette situation, puisqu'il t’est impossible de modifier ton 
corps, cherche la clé dans ton mode de vie. Il te faut modifier ce dernier 
pour te rapprocher de celui de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs qui 
vivaient avant la révolution agricole d’il y a un peu plus de 10 000 ans. En 
effet, il s’agit des derniers hommes dont le mode de vie était adapté au 
corps humain, soit celui que la nature avait prévu pour nous. Celui pour 
lequel nous avions évolué avant de choisir de tout changer. 

Il ne s’agit toutefois pas de vivre comme un homme préhistorique. 
Rassure-toi, tu n’as pas à vendre ton auto, à te priver du confort qu'offre la 
modernité ni à vivre dans une cabane dans les bois. Il suffit d’user de 
quelques astuces pour limiter les impacts négatifs de ces changements. Pour 
y arriver, tu dois adapter ton style de vie afin qu’il se rapproche de celui 


du chasseur-cueilleur, notamment dans ce que tu manges et ce que tu 
bois, et dans la façon dont tu bouges et dors. 

À l’école, on nous apprend l’histoire. Cet enseignement de notre passé 
nous permet de comprendre certaines réalités du monde actuel et leurs 
enjeux. Toutefois, personne ne nous enseigne l’histoire du corps humain 
pour nous expliquer comment il a évolué et pourquoi. Pourtant, cette 
connaissance nous permettrait de mieux saisir comment il est fait, quels 
sont ses besoins et pourquoi certains éléments le rendent malade. 

Voilà les notions que j’essaierai de te transmettre dans les prochains 
chapitres pour t’aider à mieux connaître ton corps et à savoir comment 
prendre soin de lui en t’inspirant du « coach santé » que tous devraient 
suivre : le chasseur-cueilleur. 


19 Statistique Canada, « La consommation d'aliments ultra-transformés au Canada », 
2020, produit n° 82-003-X. (Consulté en ligne le 25 mars 2022). 
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MONTRE-MOI CE QUE TU AS DANS 
LE VENTRE 


Bien te nourrir implique que les aliments soient à la fois en quantité 
suffisante, sains et bons au goût. S’il n’y en a pas assez, un de tes besoins 
ne sera pas comblé. Au contraire, si tu manges trop, tu risques d’avoir des 
problèmes, car ton corps n’est pas adapté à cela. Même chose si les aliments 
que tu te mets dans le ventre ne conviennent pas à ton organisme. 

Nul besoin d’être un spécialiste pour savoir quoi manger et comment : il 
te suffit de connaître ce pour quoi ton corps est conçu, ce pour quoi il a 
évolué et s’est adapté. La réponse se trouve dans l’alimentation du 
chasseur-cueilleur. 


QU'EST-CE QU'ON MANGE ? 


Le chasseur-cueilleur, de son nom le plus commun, devrait plutôt se 
nommer en trois termes, par ordre décroissant d’importance, soit le 
cueilleur-pêcheur-chasseur. En effet, son régime était principalement 
végétarien. D’ailleurs, si on remonte au tout début de notre histoire, au 
temps de l’australopithèque, nos ancêtres se nourrissaient principalement de 
fruits. Si notre régime s’est diversifié, c’est en raison de la période de 
glaciation, qui a rendu les fruits plus rares. Nous avons alors été forcés 
d’élargir nos options alimentaires. Nous nous sommes adaptés en ajoutant à 
notre répertoire des légumes-racines, des graines, des noix et des plantes. 
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LA VITAMINE C, MAIS ELLE NE PARLE PAS 


D 
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Les fruits sont partie intégrante de notre régime depuis si longtemps que l'organisme 
humain a perdu la faculté de synthétiser sa propre vitamine C. Alors que la plupart 
des mammifères peuvent fabriquer la leur, l'humain et ses cousins primates les plus 
proches ont perdu cette fonction il y a plusieurs millions d'années, probablement 
parce qu'elle était inutile vu leur grande consommation de fruits qui leur fournissait un 
apport suffisant. L'équipage de Jacques Cartier et bien des peuples vivant 
présentement en régions nordiques, pour qui l’approvisionnement en fruits et 
légumes est compliqué, auraient certainement une opinion différente. 


En fait, même si l’image qu’on se fait du chasseur-cueilleur est 
généralement celle d’un traqueur de gros gibier armé d’une lance, la viande 
constituait une toute petite partie de ses apports alimentaires. C’était 
particulièrement vrai pour les peuples qui habitaient dans les zones chaudes 
du globe. Pour les tribus ayant migré vers les pôles, rareté des végétaux 
oblige, la viande représentait une plus grande proportion de l’assiette, mais 
elle demeurait tout de même minoritaire et il s’agissait principalement de 
poisson et d’autres produits de la mer. 


Bref, le régime du paléolithique n’était pas très carnivore, contrairement 
à ce que certains imaginent en évoquant un homme des cavernes mangeant 
du mammouth. Le chasseur-cueilleur était plutôt flexitarien, c’est-à-dire 
principalement végétarien, mais consommant aussi un peu de produits 
animaux. 

Dans un autre ordre d’idées, tout ce que le chasseur-cueilleur mangeait 
était naturel. Il n’y avait ni produits transformés, ni aliments raffinés, ni 
sucres ajoutés, ni additifs ou agents de conservation. À l’état naturel, il 
n’existe à toute fin utile pas d’aliments très riches en sucre, en gras ou en 
sel. 


LES ALIMENTS RAFFINÉS, PAS POUR LES FINS 
FINAUDS 


Les aliments que nous offre la nature sont complets. Or, depuis la révolution 
industrielle, les entreprises ont inventé une nouvelle façon de les présenter en 
procédant à leur raffinage. 


Par ce processus, certains constituants sont éliminés. Les buts poursuivis sont de 
rendre le produit plus agréable en bouche, plus moelleux, plus homogène et plus 
facile à mastiquer. 


On cherche aussi à rendre l'aliment plus attirant, notamment en le blanchissant, car le 
blanc a la cote et inspire la pureté. Ainsi, notre consommation est passée de la farine 
complète à la farine blanche et du riz complet au riz blanc. Même le sucre est devenu 
blanc. 


Or, en raffinant les produits, on enlève une portion de certains éléments nutritifs, 
comme les fibres, les vitamines et les minéraux. Les impacts de ce type d'aliments 
sur ta santé sont conséquemment négatifs. 


Alors, ne sois pas superficiel. Pour ta santé, mets-toi sous la dent la forme la plus 
brute et naturelle des aliments. 


Le régime santé suprême 

Voici, en quelques mots, le régime alimentaire du chasseur-cueilleur, celui 
qu’il te faut, celui qui est prévu pour ton corps : beaucoup de fruits et de 
légumes, des protéines principalement d’origine végétale et des aliments 
naturels, c’est-à-dire non transformés industriellement. 

Ce dernier point implique que tu pourrais en principe réunir tous les 
éléments se trouvant dans ton assiette en te promenant dans la nature. Plus 
tu t’éloignes de la forme originale de l’aliment, moins celui-ci te convient. 
Par exemple, une pomme est plus saine qu’une compote de pommes, qui est 
débarrassée de la pelure des fruits et à laquelle on a ajouté du sucre. La 
même logique s’applique à un filet de saumon comparativement à un pâté 
au saumon, à du gruau par comparaison avec une barre tendre à l’avoine ou 
à un pain fait de blé complet plutôt qu’à partir de farine blanchie. 

Cette façon de t’alimenter, ce régime pour lequel ton corps a été conçu, 
est sans surprise celui qui est associé à une meilleure santé générale, 
puisque tu y es adapté. C’est d’ailleurs, à peu de détails près, ce que 
recommande la version la plus récente du Guide alimentaire canadien. 
Selon ce dernier, une assiette santé devrait se composer ainsi : 

° une moitié de fruits et de légumes ; 

° un quart d'aliments à base de grains complets, soit la forme 
naturelle et à l’état brut du grain plutôt que sa forme raffinée 
(opte pour les produits « bruns », comme le pain et le riz bruns, 
les pâtes brunes, le quinoa) ; 

° un quart de protéines, en préférant celles d’origine végétale, 
comme les légumineuses et les noix, à celles d’origine animale, 


telles que la viande et les produits laitiers. 


Comme tu le constates peut-être, l’alimentation du chasseur-cueilleur se 
rapproche beaucoup du régime méditerranéen, qui propose un apport élevé 
en fruits, légumes, légumineuses, noix, graines et huile d’olive, une quantité 
de légère à modérée de produits laitiers, poisson et volaille, et une 
proportion faible de viande rouge ou transformée. Ce régime alimentaire est 
d’ailleurs sans l’ombre d’un doute celui qui, selon les preuves scientifiques 
les plus nombreuses et les plus convaincantes, comporte le plus de bienfaits 
pour la santé, notamment pour réduire les risques de maladies 
cardiovasculaires, de diabète et même de certains cancers. 

En somme, l’alimentation du chasseur-cueilleur, les recommandations 
du Guide alimentaire canadien et les preuves scientifiques convergent vers 
un même point : un régime santé est composé d’aliments pour lesquels le 
corps est conçu, comme celui qu'Homo sapiens avait avant que les 
révolutions agricole et industrielle des derniers siècles chambardent tout. 

Ainsi, pour bien te nourrir, tu dois respecter trois consignes en ce qui 
concerne le contenu de ton garde-manger et de ton frigo. Non, je ne parle 
pas des bouteilles en plastique, de celles en vitre et des canettes ! Je traite 
ici des trois règles d’or du régime santé, sur lesquelles nous reviendrons à 
plusieurs reprises dans les prochaines sections : 

1. Beaucoup de fruits et de légumes. C’est logique, car ce sont les 
aliments dont on se nourrissait presque exclusivement au tout début 
de l’humanité. Pour t’assurer un maximum de bienfaits nutritifs, 
varies-en les types et les couleurs, puisque le contenu prédominant 
en vitamines, en minéraux et en antioxydants varie d’une couleur à 
une autre. 

2. Des sources de protéines majoritairement d’origine végétale, 
comme les haricots, les pois, le tofu et les lentilles, pour 


rééquilibrer notre régime devenu beaucoup trop carnivore depuis 
quelques décennies. 


3. Des aliments le plus près possible de leur forme originale et 
naturelle, Ces aliments regroupent : 

° les produits frais et complets, tels qu’ils existent dans la nature 
(p. ex. : fruits, légumes, œufs, viande, poisson, fruits de mer, 
noix, graines) ; 

° les aliments peu transformés, près de leur forme originale, sans 
ajout de sucre, de gras ou de sel, et dépourvus d’additifs (p. ex. : 
légumineuses, lait, yogourt nature, fruits séchés). 


Et la cuisson ? Même si dans la nature tout est cru, l’humain a 
domestiqué le feu il y a environ 400 000 ans, et ton corps est donc bien 
habitué à traiter les aliments cuits. Ce n’est pas un problème. D’ailleurs, la 
cuisson est un événement transformateur fort positif de notre histoire. Elle 
permet d’extraire plus de calories des aliments et facilite la mastication et la 
digestion. En plus, elle détruit les toxines, les virus, les bactéries et les 
parasites, ce qui a un effet protecteur sur la santé humaine. 

En somme, l’important reste d’éviter les produits ultra-transformés — qui 
ne sont que des assemblages de parties d’aliments auxquelles on a ajouté 
divers ingrédients chimiques et généralement trop de gras, de sucre ou de 
sel — parce que ton corps a évolué pour ne se nourrir de rien d’autre que de 
ce qu'offre la nature. Vivre d’amour et de nourriture fraîche, tel devrait être 
ton dicton. 


La petite fourmi 

Exclure les produits ultra-transformés et non naturels te permettra de te 
défendre adéquatement contre un réflexe primitif qui dort en toi. En effet, 
tous les animaux, dont l’humain, sont attirés de façon préférentielle vers la 
nourriture la plus calorique. Ce penchant a été inscrit dans nos gènes pour 
nous aider à choisir les aliments les plus riches en énergie, pour nous 
permettre de nous nourrir efficacement et d’ainsi augmenter nos chances de 
survivre à la famine. Même les fourmis les plus vaillantes, affairées à 
transporter leurs réserves en végétaux, dévient de leur route et changent leur 
cible lorsqu’on leur offre une denrée très sucrée, comme du sirop. 

Pour les mêmes raisons, tu agis de façon similaire à l’heure de la 
fringale. Ton garde-manger a beau contenir 50 Ib de pommes, si un sac de 
croustilles se trouve sur la tablette, tu ne sauras y résister. C’est un réflexe 
inné et difficilement mafîtrisable. 

Si, comme la petite fourmi, tu veux rester fidèle à ta mission initiale, la 
tienne étant de bien te nourrir, tu dois éviter de te mettre en situation de 
choix. Pour y arriver, c’est tout simple : n’achète pas de cochonneries. 
Ainsi, en résistant à la tentation au moment de faire l’épicerie, ta famille et 
toi serez libres et hors de danger une fois revenus à la maison. 


COMMENT MANGER SELON LES RÈGLES DE L'ART ? 


Tu n’as pas à te soucier de savoir si tu manges suffisamment. Comme la 
jauge à essence d’une automobile, ton appétit t’avertit bien avant que le 
réservoir soit vide. Toutefois, comme ta voiture, tu n’as pas d’indicateur de 
« trop-plein » parce que cette fonction aurait été inutile à acquérir. En effet, 
étant donné que notre corps s’est historiquement développé dans un 
environnement où la nourriture n’abondaïit pas, trop manger était à toute fin 
utile impossible pour un chasseur-cueilleur. Bien sûr, comme un lion qui 
attrape une gazelle, il lui arrivait de se nourrir au-delà de sa faim au 


moment de la capture d’une grosse proie ou en période d’abondance. Notre 
organisme peut supporter ça. Cependant, ces occasions ne se répétaient pas 
continuellement pendant des jours et des semaines. Le corps n’est pas 
conçu pour une suralimentation chronique. Si ça se produit, il y a, entre le 
corps et ce à quoi on l’expose, un mismatch qui cause un dérèglement 
t’exposant à un risque de maladie. 

Puisqu’il n’existe pas de jauge sensible au trop-plein, tu dois, pour éviter 
que des problèmes surviennent, être attentif à tes besoins et à ton appétit. 

Pour reprendre un concept à la mode, disons que tu as avantage à 
manger en pleine conscience, dans le but de bien réaliser ce que tu ingères. 
Pose-toi ces questions : 

° Est-ce que je mange par faim, par réflexe ou par 
gourmandise ? Il peut être bien difficile de s’arrêter quand un 
plat nous plaît, même quand on est rassasié. Personnellement, 
j'ai bien de la difficulté à laisser quelques frites dans mon 
assiette. Et que dire du dessert ? Pour les enfants comme pour les 
adultes, c’est comme s’il restait toujours un petit coin pour le 
sucre. D’autres fois, on ne fait que continuer de manger 
machinalement pour terminer notre portion. Si tu as tendance à 
manger plus qu’à ta faim, par réflexe ou par gourmandise, prends 
l'habitude de te servir des portions raisonnables et ne te ressers 
pas. 

° Lorsque tu t’offres une gourmandise, est-ce qu’elle te fait 
vraiment plaisir ? Il n’y a pas de mal à te permettre un écart de 
temps à autre. Mais en quoi un gros bol de ce qui te fait plaisir 
est-il plus satisfaisant qu’une portion juste suffisante à calmer 
ton appétit ou à satisfaire ton envie ? Tu ne te sentiras que plus 
lourd et plus endormi, sans compter les brûlements d’estomac. 
Même quand tu t’autorises une gourmandise, fixe d’avance une 
limite et arrête-toi à cette quantité. Même principe que pour un 


enfant qui raffole un peu trop du dessert ou des friandises, aux 
dépens de son repas principal et de ses légumes. 

À quand remonte ma dernière récompense ? Comme avec 
l’alcool, ça ne peut pas être la fête tout le temps. Manger de la 
poutine, un dessert décadent, du chocolat ou des chips le samedi 
soir, c’est une chose. Mais si tu t’offres une gâterie tous les jours, 
ce n’est plus une gâterie. Ça devient une habitude et peut-être 
même une dépendance. D’ailleurs, même si un excès pris 
individuellement apparaît plutôt inoffensif, il faut penser aux 
effets cumulés de tous les excès. La meilleure protection contre 
les dérapages fréquents, c’est de faire attention à ce que tu mets 
dans tes armoires. 


Le but, c’est que tu prennes conscience des plaisirs que tu t’autorises. Si 


tu en es conscient, tu les savoureras davantage et tu risqueras moins de 


vouloir te « récompenser » à répétition en mangeant de la malbouffe sans 


jamais vraiment être comblé. Tu vas peut-être même comprendre qu’au 


fond les mauvais choix alimentaires ne t’apportent pas tant de satisfaction et 


finissent par te faire mal filer. 


Pour être dans cet état de lucidité alimentaire, c’est important que tu 


prennes ton temps. 


Prépare-toi tout doucement un repas qui te tente. Non 
seulement cuisiner augmente la satisfaction de manger, mais ça 
t’aide aussi à garder un œil sur les ingrédients que tu consommes 
et sur leur valeur nutritive. Déjà, en cuisinant toi-même, tu 
t’offres une version bien plus santé d’un plat que si tu l’avais 
acheté tout fait, puisque tu te débarrasses de tous les additifs et 
que tu cuisines à partir d’aliments de base. De plus, tu peux 
moduler les ingrédients à ta guise. Lorsqu'une recette est trop 
salée ou sucrée à ton goût, tu en prends note et, la prochaine fois, 


tu t’ajustes. D’ailleurs, n’hésite pas à tenter de réduire les 
quantités de sucre et de sel indiquées. Tu obtiendras une version 
plus santé, souvent sans même sacrifier le goût. 

Prends le temps de déguster, afin de permettre à ton cerveau 
d’apprécier les saveurs, les textures et les portions. Cela 
bonifie ton expérience sensorielle et ta satisfaction, puis ça aide 
ton cerveau à bien prendre en note ce que tu ingurgites. Alors, 
évite les repas engloutis dans l’auto ou sur le coin de la table. 
Puis mets de côté les distractions, comme ton téléphone ou la 
télé. Profites-en plutôt pour faire une pause et porter ton 
attention sur ce qui t’entoure, et notamment sur les gens qui 
t’accompagnent. Le repas est une excellente occasion pour 
socialiser et se rapprocher de ceux qu’on aime. En plus, discuter 
en mangeant aide à ralentir la cadence du repas pour aider à 
mieux percevoir les signaux de satiété et à mieux digérer. 
Prends le temps de mastiquer. La mastication est un autre 
mécanisme important pour laisser le temps au corps de signaler 
qu’on a assez mangé. En plus, non seulement le fait de bien 
mastiquer aide à digérer de façon adéquate, mais les aliments 
exigeant peu de mastication sont pour la plupart de mauvais 
choix santé. Ils sont créés par l’industrie pour te rendre la vie 
facile en te permettant d’avoir sans effort accès à des calories 
rapides, mais en réalité, c’est au détriment de ta santé. Ces 
aliments renferment généralement des calories vides, en ce sens 
qu’ils fournissent de l’énergie, mais sans source appréciable de 
vitamines et de minéraux. Les boissons sucrées en constituent 
l’exemple par excellence : aucune mastication n’est nécessaire, 
mais elles sont pleines de calories rapidement englouties. Autre 
exemple : les produits raffinés faits de farine blanche, comme le 


pain blanc et les pâtes alimentaires ordinaires, certes plus 
tendres, mais aussi moins bons pour ton corps. 


Le chasseur-cueilleur ne vivait pas cette réalité. En fait, sa nourriture 
était bien plus fibreuse et coriace que ce que nous connaissons. Je 
soupçonne même que, bien souvent, il arrêtait de manger parce qu’il était 
fatigué de mâcher plutôt que parce qu’il n’avait plus faim. En effet, les 
fruits et les légumes de l’époque, avant d’avoir été sélectionnés 
artificiellement par les humains, n’étaient pas aussi tendres et sucrés que ce 
que l’on trouve aujourd’hui. Et que dire de la viande et des autres aliments 
avant la domestication du feu ! Imagine-toi devoir manger tes légumes et ta 
viande sans les faire cuire ! Toi aussi, tu te fatiguerais de mastiquer et tu 
réduirais tes portions. 


Équilibrer les entrées et les sorties 

Par ailleurs, pour s’alimenter sainement, c’est important d’adapter les 
apports en fonction des besoins. Si tu manges plus de calories que ce que tu 
dépenses, la balance énergétique est positive et la balance sous tes pieds 
indique de plus en plus de kilos. Le chasseur-cueilleur arrivait facilement à 
équilibrer le tout. S’il voulait manger, il devait se lever pour aller cueillir ou 
chasser. S’il restait assis, c’était tant pis pour lui. Dans la réalité moderne, le 
garde-manger reste plein, que tu t’actives ou non. Tu dois donc faire un 
effort et prendre conscience de cette réalité pour équilibrer tes apports et tes 
dépenses énergétiques, soit en mangeant moins, soit en bougeant plus. 

Du temps où nous vivions dans la nature et en harmonie avec elle, notre 
alimentation était même calibrée selon notre niveau d’activité saisonnier. 
En hiver, une saison où nous sommes en règle générale moins actifs 
physiquement, la nourriture se faisait aussi plus rare. Aujourd’hui, grâce à 
la mondialisation et à l’industrie agroalimentaire, le frigo est plein été 
comme hiver, et on arrive même au printemps souvent plus gras qu’on 


l’était à l’automne. Dans la nature, c’est le contraire : l’ours sort de sa 
tanière au printemps bien plus maigre qu’avant de commencer à hiberner. 


TOUS AUX CHAUDRONS ! 


Même si notre degré d’activité est maintenant déconnecté des efforts qu’on 
a besoin de déployer pour trouver de la nourriture, il reste un minimum 
d’effort à fournir pour bien s’alimenter. Tu dois en effet planifier tes repas 
et tes achats, puis tu dois les cuisiner. J’insiste sur les mots tu dois, car 
c’est nécessaire et obligatoire. 

La planification te permet de ne pas être pris au dépourvu quand tu as 
faim et de pouvoir te cuisiner un plat que tu as choisi à l’avance et quite 
plaît. Ça t’évite de te retrouver sans idée ou devant un frigo vide. De cette 
façon, tu peux faire des choix de repas santé... si ta tête te l’autorise. En 
effet, quand tu as vraiment faim, il t’est difficile de bien réfléchir. Tu 
cherches alors une solution rapide et facile, ce qui revient souvent à te 
contenter d’un plat tout fait ou à te commander du resto. Or, il s’agit de 
deux choix bien mauvais pour ta santé et qui sont assurément trop riches en 
gras, en sucre et en sel. Ces ingrédients sont très utilisés par l’industrie 
alimentaire pour te faire dévier vers ses produits, de la même façon que le 
sucre attire les fourmis. 

En fait, cuisiner est la seule option possible pour surveiller tes 
ingrédients et faire un choix santé. Je sais que le « tout fait » est attrayant 
en ces temps où on se sent surmené, mais ce n’est pas un choix viable. C’est 
non négociable. La bouffe qu’on te sert au resto et le « tout fait » vendu à 
l’épicerie sont, sauf exceptions, trop gras, trop sucrés, trop salés ou faibles 
en fibres. Alors, tu dois cuisiner, point final. Il te faut surmonter l’idée que 
c’est difficilement envisageable pour toi, peu importe la raison. 
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CUISINE-TOI UNE SANTÉ ! 


e Trouve sur Internet ou dans des livres des recettes faciles à réaliser à partir 
d'ingrédients simples et peu nombreux. 


° _ Opte pour des recettes qui intègrent beaucoup d'aliments frais ou peu 
transformés, notamment des légumes. 

e Sélectionne des recettes végé et laisse-toi surprendre. Lance-toi le défi de 
cuisiner quelques repas sans viande chaque semaine. 


e Double la recette et sers-toi des restes comme lunchs. Tu peux aussi les 
congeler. 


e _ Note les recettes rapides que tu apprécies afin de te dépanner en cas de 
besoin et aie toujours en stock les principaux ingrédients. 

° Cuisine aussi tes desserts (sauf si c'est ton gâteau de fête !). 

° Aie dans ton garde-manger les ingrédients de base nécessaires pour 
concocter tes recettes. Certains livres de recettes incluent d’ailleurs une liste 
de ce genre. La cuisine végé rend cela plus facile, étant donné que les 
protéines végétales sont beaucoup moins périssables que la viande, le 
poisson et les fruits de mer. 


Ve 


LE 


Si tu n’es pas bon en cuisine, je suis sûr que tu peux te débrouiller 
comme un chef en suivant à la lettre les instructions d’une recette. Si tu 
considères que tu n’as pas le temps, repenses-y ; je suis certain que tu peux 
réussir à t’organiser. Change tes priorités s’il le faut, car cuisiner, c’est 
prioritaire. 


Chez nous, ma conjointe et moi travaillons, avons quatre enfants, et tous 
pratiquent un sport. Malgré cela, nous cuisinons tout, jusqu’aux barres 
tendres. Chaque jour, nous partons de la maison avec six boîtes à lunch dont 
le contenu est cuisiné maison. Le succès de cette entreprise revient, je 
l’avoue, à ma blonde, qui est la reine de l’organisation et de la planification. 
Cependant, il y a aussi moyen pour toi de t’organiser, et c’est vital. 

Peu de choses sont plus importantes pour ta santé que le fait de bien 
te nourrir, Oserais-tu mettre une essence inappropriée chaque jour dans ta 
belle voiture neuve ? Bien sûr que non ; tu aurais bien trop peur 
d’engendrer des bris coûteux ! Alors, ne le fais pas avec ton corps, qui est 
de loin ton bien le plus précieux et qui, je te le rappelle, ne se répare pas 
toujours. 
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COMMENT MANGER DU SUCRE 
SANS PRENDRE DE POIDS 


Le sucre est une composante essentielle de notre alimentation. Notre gros 
cerveau en est d’ailleurs profondément dépendant. Rappelle-toi la mauvaise 
sensation associée à un taux de sucre sanguin qui chute (hypoglycémie) 
lorsque tu as très faim. Tu es irritable, tu trembles, tu transpires et ton cœur 
palpite. Et si l’hypoglycémie s’accentue, les symptômes deviennent 
beaucoup plus sérieux et peuvent aller jusqu’aux convulsions et au coma. 
Avec un organe aussi important à nourrir, pas question de le laisser manquer 
d’énergie. Par chance, l’évolution a prévu le coup, si bien qu’il est 
extrêmement rare qu’une personne ne prenant pas de médicament souffre 
d’une hypoglycémie grave. 

Le cerveau doit être approvisionné en sucre sans interruption, même 
durant les périodes de jeûne prolongé, qui étaient autrefois plutôt 
fréquentes. L’exploit est encore plus difficile à accomplir pour la femme 
enceinte ou allaitante, qui doit nourrir à la fois son cerveau et son bébé en 
développement, qui lui aussi a un gros cerveau. 

La solution choisie par la sélection naturelle est de faire des réserves en 
temps d’abondance. Comment ? En accumulant du gras. Aïnsi, les cellules 
adipeuses accumulent les réserves d’énergie quand la nourriture est 
disponible au-delà des besoins vitaux du corps. Au contraire, elles les 
larguent en cas de famine. Le gras ainsi libéré peut être converti en énergie 
et servir à nourrir le cerveau. Cette adaptation est ingénieuse. D’ailleurs, 
parmi les primates, étant donné son cerveau plus volumineux, l’homme est 
de loin le plus gras, même pour les plus minces d’entre nous. Toutefois, si 


ce phénomène a été fort utile au cours des époques de carence alimentaire, 
il joue aujourd’hui un rôle majeur dans l’épidémie d’obésité qui frappe nos 
sociétés d’abondance. 

Pour bien comprendre le métabolisme du sucre, imagine-toi un bain doté 
d’un robinet et d’un drain. Par le robinet coule le sucre : c’est ce que tu 
manges. Le drain représente tes dépenses en sucre. Idéalement, le niveau 
d’eau dans le bain est à l’équilibre, ce qui implique que tes apports en 
énergie sont équivalents à ce que tu dépenses. Cependant, comme dans un 
bain, s’il en entre plus qu’il en sort, l’eau monte ; autrement dit, le sucre 
s’accumule. Ton corps en profite, comme il le fait depuis des millions 
d’années, pour faire des réserves. Ces dernières s’accumulent sous forme de 
gras, autour des organes, sous la peau et un peu partout dans l’organisme. Si 
la période de famine anticipée n’arrive pas comme elle le faisait jadis, les 
réserves se remplissent à ras bord, et le corps accuse un surpoids. Si rien 
n’est fait pour inverser cette tendance, le bain déborde, et le sucre n’a plus 
de place où aller : c’est le diabète. 


DEVENIR ACCRO 


Outre les réserves de gras, l’évolution a prévu un mécanisme pour s’assurer 
que ton cerveau ne manque pas de sucre. C’est le circuit de la récompense. 
Chaque fois que tu manges du sucre, ton cerveau sécrête de la dopamine, 
aussi surnommée « l’hormone du bonheur ». Tu ressens alors du plaisir et 
de la satisfaction, par le même mécanisme que celui qui entre en jeu avec 
les drogues fortes. En fait, le sucre est aussi une drogue, mais nécessaire, et 
tu te dois de maîtriser ton attirance pour lui. Pour certains, cette tâche est 
titanesque. 

Je me rappelle une jeune femme d’origine latino-américaine enceinte 
d'environ six mois. Il faut savoir que la grossesse ouvre une fenêtre sur 
l’avenir : elle permet à la femme de savoir si elle est à risque de souffrir 


d’un diabète de type 2 lorsqu’elle aura 40 ou 50 ans. En effet, la sécrétion 
de certaines hormones par le placenta tend à augmenter les valeurs de sucre 
sanguin (glycémie). Ainsi, chez une future maman prédisposée au diabète 
en raison de son surpoids ou de ses antécédents familiaux, un diabète de 
grossesse risque de se déclarer. Pour traiter cette affection, avant d’en venir 
à l’insuline, on tente toujours un ajustement de l’alimentation. C’est 
d’ailleurs bien souvent suffisant, mais évidemment, cela implique des 
sacrifices. À voir la déception sur le visage de la jeune femme lorsque je lui 
ai dit qu’elle ne pourrait plus sucrer son lait, j’ai vite compris que cela serait 
pour elle une épreuve difficile. Toutefois, soucieuse d’assurer la santé du 
bébé qu’elle portait, elle y est parvenue au moins jusqu’à l’accouchement. 
Je l’ai par la suite perdue de vue, mais je sais que, si elle réussit à maintenir 
les bonnes habitudes alimentaires acquises, elle pourra changer son avenir 
et éviter le diabète qui lui semblait destiné. 

J’ai aussi en tête un jeune homme tout mince, dans la vingtaine, traité à 
l’insuline à raison de quatre fois par jour pour un diabète de type 1 qui 
s’était déclaré au début de son adolescence. Il n’était évidemment pas le 
seul dans cette situation, mais son cas était particulier en raison de son 
étrange dépendance au jus de fruits. Il y était complètement accro. Il 
refusait de boire autre chose, y compris de l’eau ou du lait. Même lorsqu'il 
était hospitalisé, il avait avec lui des sachets de jus en poudre qu’il diluait 
dans les verres d’eau fournis avec ses repas. Or, du jus, c’est très sucré, et 
ce sucre est absorbé très rapidement. En fait, une boisson gazeuse et un jus 
ont le même effet sur le corps pour ce qui est du sucre. Chez ce jeune 
diabétique, ce n’était pas sans conséquence. On le voyait arriver à la salle 
d'urgence deux, trois, voire quatre fois par année en état d’acidocétose 
diabétique, une complication grave menaçant la vie. Il était hospitalisé 
quelques jours, parfois dans un piteux état. Ensuite, il retournait chez lui. 
boire du jus. Voilà deux ou trois ans que je ne l’ai pas revu ; je me demande 
bien ce qui lui est arrivé. 


Je me souviens par ailleurs d’une femme dans la soixantaine dont le 
diabète n’était jamais bien maîtrisé. Malgré deux, trois, quatre, voire cinq 
médicaments, son mal galopait toujours. Pour mieux comprendre sa 
situation, je lui avais fait installer pour quelques jours un glucomètre en 
continu. Il s’agit d’un appareil muni d’un capteur sous la peau qui peut lire 
le niveau de sucre en continu dans le sang. Les données recueillies 
permettent de voir l’évolution de la glycémie en fonction du jour et de 
l’heure. Fait curieux, chez cette femme, le taux de sucre explosait chaque 
soir, alors qu’il n’était pas trop élevé pendant la journée. Quand je l’ai 
questionnée sur cette observation, ma patiente s’est sentie coincée et m’a 
avoué son péché mignon. Chaque soir, elle s’assoyait pour regarder ses 
émissions de télé en mangeant 1 Ib de vers en gelée (jujubes) ! Elle non plus 
ne parvenait pas à se défaire de son habitude néfaste, même si elle savait 
que c’était très mauvais pour sa santé. Elle préférait augmenter le nombre 
de ses pilules contre le diabète que d’abandonner son bonheur sucré. Une 
autre preuve que le sucre est une drogue dont certains peuvent devenir 
solidement dépendants. 

D'ailleurs, l’industrie du sucre a utilisé des tactiques aussi déplorables 
que celles employées par le lobby du tabac qui, pendant des années, a caché 
à ses utilisateurs les méfaits de ce produit. On a découvert récemment une 
magouille ayant eu lieu il y a une cinquantaine d’années : les fabricants de 
sucre avaient donné des pots-de-vin à des médecins de la très réputée 
Université Harvard afin que ces derniers manipulent l’opinion publique en 
minimisant l’impact du sucre sur les maladies cardiovasculaires. Leur 
tactique : détourner l’attention vers le gras, qui est devenu l’ennemi ciblé. 
On a ainsi laissé la consommation de sucre progresser librement, avec les 
conséquences qu’on constate aujourd’hui. 
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BROUILLER LES PISTES 


Tous ces noms désignent la même chose : le sucre. 


sucre à glacer cassonade galactose 
sucre de palme 


caramel ,accharose CURE de coco 
mélasse ne. xylose 
mms sirop d'érable 
sirop de malt sirop d'agave 
maltose (=) fructose sirop de maïs 
sucre de canne sirop de dattes 


dextrose  [actose glucose  sorbitol 
jus de fruits Ed sirop de caroube maltodextrine 
sirop de poteau : 
sucre de betterave sucrose 2mMidon miel 


Au cours du dernier siècle, la consommation annuelle de sucre est passée 
de 5 à 40 kg par habitant. Ce produit est désormais partout. Pas moins de 80 
% des aliments transformés vendus en épicerie en contiennent. En fait, il 
est même là où on ne s’y attend pas, comme dans des sauces à spaghetti ou 
des soupes. On prend bien soin de le camoufler en lui donnant plus d’une 
cinquantaine d’appellations différentes (voir encadré), histoire de brouiller 
les pistes. Pas besoin de te dire que notre consommation est nettement au- 
dessus de nos besoins et qu’elle a augmenté exponentiellement dans le 
dernier siècle. D'ailleurs, les techniques industrielles ont rendu la 
production du sucre si peu coûteuse qu’il est parfois moins cher d’acheter 
un article dans sa version originale que de se procurer celle réduite en sucre. 


LES SUCRES AJOUTÉS SONT À JETER 


Une alimentation saine et équilibrée nous fournit naturellement des sucres 
par les fruits et légumes, les produits laitiers et céréaliers. Le problème 
vient de l’autre portion de notre apport en sucre : les sucres qui sont ajoutés 
pendant la préparation ou la transformation de l’aliment. Ces derniers 
mènent aux excès et entraînent des effets néfastes sur notre santé. À ce 
sujet, selon les recommandations de l’American Heart Association, notre 
apport quotidien en sucres ajoutés (non naturellement présents dans 
l’aliment) devrait se limiter à 36 grammes pour un homme et à 25 grammes 
pour une femme. C’est bien peu si on considère qu’une canette de Coca- 
Cola ordinaire en contient 34 ! 

Notre corps n’a pas été préparé à un tel afflux de sucres. Aucun aliment 
naturel n’en contient vraiment beaucoup. D'ailleurs, les fruits et les 
légumes étaient bien moins sucrés au temps des chasseurs-cueilleurs, avant 
qu’on les sélectionne artificiellement en les cultivant. À la limite, le miel 
était le sucre ajouté d’exception de nos ancêtres. Comme ils devaient 
allumer un feu pour enfumer les abeilles et les faire partir et se faisaient 
piquer en grimpant pour atteindre la ruche, leur délice sucré était 
pleinement mérité ! 

Ce n’est qu’à partir du 19° siècle que notre consommation de sucre a 
commencé à augmenter, notamment en raison de la multiplication des 
plantations de canne. Dans les années 1970, la consommation de sucre a 
connu un second élan avec l’invention des sirops de maïs enrichis de 
fructose. 


LES FIBRES EN RENFORT 


Pour consommer du sucre de façon saine, il te faut donc éviter les sucres 
ajoutés, soit ceux que la nature n’a pas elle-même incorporés à tes aliments. 
En effet, ton corps n’est adapté qu’à la cuisine de mère Nature. Comme elle 
connaît l’humain depuis longtemps, elle sait quels sont ses besoins. Ainsi, 


lorsqu'elle incorpore du sucre dans un aliment, comme un fruit ou une 
céréale, elle y joint généralement des fibres alimentaires. L'effet est 
remarquable. Les fibres ont pour effet de ralentir l’arrivée du sucre dans le 
sang. Pour reprendre l’image du bain, disons qu’elles diminuent le débit du 
robinet. Cela laisse au corps le temps de bien gérer le sucre, d’en envoyer 
autant que possible dans le drain plutôt que d’en faire inutilement des 
réserves à la hâte. Imagine que tu prennes un seau d’eau et le vides 
rapidement dans le bain : l’eau montera, car le drain n’aura pas le temps de 
gérer cet afflux soudain. Toutefois, si tu verses lentement le contenu du 
seau, l’eau s’écoulera par le drain sans s’accumuler. Si on reprend 
l’exemple du sucre, c’est comme le manger en le métabolisant plus 
efficacement tout en limitant les accumulations graisseuses. 

Bref, comment manger du sucre sans prendre de poids ? La réponse se 
trouve dans le modèle du bain. Tu peux limiter tes apports (le robinet), 
augmenter tes dépenses en étant plus actif (le drain), choisir des aliments 
naturels dont le sucre est accompagné de fibres (ce qui diminue le débit du 
robinet), comme des fruits, des légumes, des produits céréaliers à base de 
grains complets et des légumineuses. Dans tous les cas, tu dois limiter 
autant que possible tes apports en sucres ajoutés artificiellement, sans quoi 
l’eau montera dans le bain (le surpoids) et risque de déborder (le diabète). 
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POUR DIMINUER LE SUCRE AJOUTÉ (MÊME Sl 
CETTE AFFIRMATION PARAÎT CONTRADICTOIRE) 


Je te suggère Plutôt que 


Eau, lait non sucré, tisanes, café non Boissons gazeuses, jus, boissons 
sucré énergisantes, café sucré, lait aromatisé 


Je te suggère Plutôt que 


Fruits entiers avec pelure si possible Compote de fruits, jus de fruits 

(fibres) 

Collations ou desserts avec fruits, Biscuits, gâteaux, barres tendres du 
crudités, noix, graines, yogourt non commerce, céréales sucrées, desserts 
sucré, petit morceau de fromage glacés 


20 « Le sucre sous toutes ses facettes. Comment l'industrie du sucre excelle à lécher son 
image », ici.radio-canada.ca, 18 mars 2016. 
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C'EST QUOI LE PROBLÈME AVEC 
LES 3P (PAIN, PATES, PATATE) ? 


Le point commun des 3P, c’est l’amidon, un sucre dont notre consommation 
a explosé depuis la révolution agricole. Son rôle dans le gain de poids est 
bien connu. Plusieurs régimes ont d’ailleurs proposé de s’y attaquer. La 
méthode Montignac, très populaire au début des années 2000, en est un bon 
exemple. 

Je voudrais cependant exclure la patate de la discussion. En effet, cette 
dernière a joué un rôle marquant dans l’histoire de l’humanité et a sauvé des 
populations entières de la famine. Nous la cultivons depuis près de 10 000 
ans, ce qui fait d’elle une des plus vieilles plantes cultivées par l’homme. 
Son succès historique ne tient évidemment pas aux frites, même si j’en suis 
fan. C’est la grande productivité des plants ainsi que la facilité de la faire 
pousser, de l’entreposer et de la conserver qui expliquent sa popularité dans 
notre histoire. 

D'ailleurs, jusqu’à récemment, elle était à la base de tout. À ce sujet, j’ai 
toujours été surpris par les recettes de ma grand-mère (pâté aux patates, 
bonbons aux patates). Même mon père garde des réflexes de cette époque. 
Avant même de savoir ce qu’il va cuisiner, il épluche des pommes de terre. 
Pour lui et bien des gens de son âge, la patate est l’accompagnement autour 
duquel on construit le menu. Mais bon, la popularité de la pomme de terre a 
fortement décliné dans les dernières décennies, ce qui est une bonne chose 
puisqu'elle n’est pas un légume comme les autres : sa forte teneur en 
amidon en fait un aliment qu’il faut consommer avec modération. 


ANATOMIE ET DISSECTION 101 


Qu'en est-il du pain et des pâtes ? Le problème, ce n’est pas les grains qui 
sont à la base de ces aliments, mais bien ce qu’on en fait. C’est la façon de 
transformer le grain pour en faire de la farine qui détermine si nous y 
sommes adaptés ou non. En effet, la nature sait comment apprêter ces grains 
pour qu’ils nous soient bénéfiques. Plus on les transforme, plus on s’éloigne 
de leur forme originale, moins ils nous conviennent. En changeant trop la 
recette, nous y devenons inadaptés. 

Pour bien comprendre le problème, il te faut connaître l’anatomie d’un 
grain de céréale. 


Enveloppe 


Amande 


Germe - 


Il y a d’abord l’enveloppe (le son), qui contient des fibres, des huiles et 
des minéraux. Ensuite, il y a le germe, qui est riche en vitamines et en 
minéraux. Finalement, l’amande contient principalement de l’amidon et un 
peu de protéines. Lorsqu’on procède au raffinage du grain, on élimine 


l’enveloppe et le germe, donc de nombreux éléments à haute valeur 
nutritive. En fait, on ne garde que le centre riche en amidon. Sache que 
l’anatomie d’un grain de riz est similaire et que du riz blanc, c’est du riz 
dont on a retiré l’enveloppe et le germe. 


LA BOURGEOISIE 


Pourquoi donc avoir tenté au fil du temps de raffiner davantage ces produits 
céréaliers, si l’effet net est une perte de substances essentielles et 
bénéfiques ? La raison principale relève du goût et même du caprice. En 
effet, il semblait plus noble de manger un aliment dont la couleur se 
rapprochait davantage du blanc. De plus, en éliminant les portions plus 
coriaces du grain, celui-ci devenait plus lisse, plus homogène en bouche, 
donc plus agréable à manger et plus facile à mastiquer. 

Il est important pour toi de renier ces lubies du passé, sans quoi tu te 
priveras d’une partie importante de la valeur nutritive du grain et tu 
bousilleras le mécanisme qu’a mis au point mère Nature pour que le sucre 
du grain te soit délivré sainement. 


LA CAPSULE À LIBÉRATION LENTE 


Quand on consomme des grains complets, l’enveloppe (qui contient les 
fibres) agit comme une capsule à libération lente qui empêche la digestion 
et l’absorption intestinale trop rapides de l’amidon. Le sucre arrive plus 
doucement dans le sang et ton corps se trouve alors mieux en mesure de le 
gérer. Reprenons l’exemple du bain : la capsule à libération lente diminue le 
débit du robinet pour permettre au drain de mieux faire son office et pour 
empêcher que le niveau d’eau monte dans le bain, ce phénomène menant, je 
te le rappelle, à la mise en réserve du sucre sous forme de gras et donc à la 


prise de poids. De plus, cette capsule induit une libération plus lente de 
l’énergie, ce qui t’aide à tenir entre les repas sans grignoter. 

Cette capacité des produits céréaliers raffinés à créer un afflux de sucre 
important dans le sang est largement méconnue du public. Toutefois, les 
femmes souffrant de diabète de grossesse en prennent vite conscience. Chez 
elles, les glycémies visées avant et après les repas sont beaucoup plus 
strictes que chez les autres diabétiques. En conséquence, ces femmes 
surveillent avec beaucoup d’attention ce qu’elles mangent et l’effet des 
aliments sur leurs valeurs glycémiques. Évidemment, elles le font dans 
l’intérêt de leur bébé. Chez chacune d’elles, le constat est le même : elles ne 
peuvent pas se permettre de manger du pain blanc, de la pizza (faite avec de 
la farine blanche), des spaghettis cuisinés avec des pâtes ordinaires, des 
patates ou du riz blanc, sous peine de faire bondir leur glycémie hors des 
cibles. Du coup, elles constatent que ces produits, consommés sous une 
forme moins transformée, moins raffinée et donc plus naturelle, 
représentent une bien meilleure option tant pour leur corps que pour celui 
qu’elles portent en elles. 

Voilà pourquoi il est préférable de consommer des produits céréaliers 
faits de grains complets. Si tu n’as pas accès à ces derniers, vise les produits 
les moins raffinés possible (voir encadré). Dans cette histoire, plus l’aliment 
est blanc, moins il peut montrer patte blanche. 


LE TRUC AVEC LES 3P 


Sélectionne de préférence des produits céréaliers bruns ou foncés : 


° Pain brun ou de grains complets (une rôtie ne compte pas pour du pain 
foncé !) 


° Riz brun ou sauvage 

e Farine de blé complet ou intégrale 

e Pâtes alimentaires brunes (de grains complets) 
e  Quinoa 


Pour t'habituer, mélange ces aliments avec tes choix habituels. Par exemple, ajoute 
du quinoa à ton couscous ou du riz brun à ton riz blanc, remplace une partie de la 
farine blanchie par de la farine de blé complet dans tes recettes de pain, de crêpes ou 
de desserts. 


Ah, pis « slaque » sur les patates ! 
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COMMENT REMPLACER LES FIBRES 
DANS TON ALIMENTATION ? 


Les fibres alimentaires se trouvent notamment dans les fruits, les légumes, 
les légumineuses et les céréales non raffinées. En gros, ce sont des parties 
d’aliments d’origine végétale que ton corps ne parvient pas à digérer. À 
première vue, une portion d’aliment non digestible et dont on ne peut 
conséquemment extraire de l’énergie, ça semble bien inutile. Pourtant, c’est 
le contraire : la fibre alimentaire est l’employé multitâche dans le système 
digestif. Elle veille à tout pour que l’appareil digestif fonctionne de manière 
adéquate. Voici quelques-unes des responsabilités que la nature lui a 
confiées. 
La fibre alimentaire : 

° se gonfle dans l’estomac afin de créer un effet de remplissage et 
d’induire la satiété ; 

° ralentit la vitesse à laquelle la nourriture transite dans l’intestin, 
ce qui permet un métabolisme plus efficace du sucre (diminution 
du débit du robinet) et un largage plus soutenu de l’énergie pour 
diminuer tes fringales entre les repas (capsule à libération lente) ; 

°  régularise les selles (si t’es constipé, elle se gorge d’eau pour 
augmenter le volume des selles et les ramollir ; au contraire, si 
t’as la diarrhée, elle absorbe le surplus d’eau libre dans l’intestin 
pour rendre les selles plus consistantes) ; 

+ limite le passage du gras vers le sang, avec l’effet net de réduire 
le mauvais cholestérol ; 

°_ nourrit les bonnes bactéries qui colonisent ton intestin ; 


° effectue même quelques petites réparations afin de diminuer le 
risque que tu développes un cancer de l’intestin. 


Cette relation d’entraide entre les fibres alimentaires et ton corps ne date 
pas d’hier. Ces deux-là se connaissent depuis les débuts de l’humanité. 
D'ailleurs, les chasseurs-cueilleurs mangeaient énormément de fibres sous 
forme de plantes, de graines, de noix, de fruits et de légumes. Nos intestins 
ont conséquemment évolué pour nécessiter leur présence. 

Toutefois, de nos jours, la consommation moyenne de fibres alimentaires 
représente moins de la moitié des besoins du corps£l. Pour contrer cette 
tendance, tu dois manger plus de produits d’origine végétale, comme des 
fruits, des légumes, des noix, des graines et des légumineuses. Et limiter les 
produits ultra-transformés, puisque les fibres en sont systématiquement 
retirées pendant la transformation. Finalement, tu as intérêt à choisir des 
céréales et des farines sous une forme la moins raffinée possible, soit celle 
se rapprochant le plus du grain original et complet, avec son enveloppe 
riche en fibres. 

À défaut d’y voir et d’incorporer suffisamment de fibres à ton 
alimentation, tu ne réussiras pas à combler un des besoins de ton corps. 
L’humain n’a pas appris à vivre sans fibres. Sans cet employé multitâche, 
l’ouvrage ne sera pas bien fait et le corps souffrira de problèmes qui 
pourront se manifester d’une foule de façons : constipation, fissure anale, 
diverticules intestinaux, diarrhée chronique, hémorroïdes, syndrome du 
côlon irritable, cholestérol sanguin élevé, diabète, obésité. 


C'EST DANS TA FIBRE 


Pour augmenter tes apports en fibres : 


e Mange tes fruits avec la pelure (quand c’est possible !). 

e Ajoute des noix ou des graines dans tes salades ou tes desserts. 

e Mets des céréales de type All-Bran dans ton yogourt ou tes muffins maison. 

°__ Remplace une partie de la farine blanche par de la farine de blé complet. 

e Choisis des produits céréaliers bruns ou foncés. 

e Cuisine des menus à base de légumineuses. Ces dernières sont les lentilles, 
les pois secs (chiches, entiers, cassés, etc., mais pas les petits pois verts, 
qui sont des légumes), les haricots secs (rouges, noirs, blancs, pinto, etc., à 
ne pas confondre avec le légume) et les fèves (dont celles de soya, 
l'ingrédient de base du tofu). Riches en fibres et en protéines, les 
légumineuses constituent un excellent substitut à la viande et sont des 
incontournables pour diminuer tes apports en protéines animales. 
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Donc, à la question visant à savoir comment remplacer les fibres dans 
ton alimentation, la réponse est : c’est impossible. En effet, un travailleur 
aussi qualifié que la fibre alimentaire est tout simplement irremplaçable. 

Des suppléments de fibres achetés sur les tablettes peuvent-ils faire 
l’affaire ? Peut-être en partie, mais il n’existe aucune preuve scientifique 
qu’ils soient bénéfiques pour ton corps au même degré que le sont celles 


naturellement présentes dans les aliments. 
Pour telecharger + d'ebooks gratuitement et légalement veuillez visiter 
notre site : www.bookys-ebooks.com 


De toute façon, tu n’as pas à te soucier de prendre des suppléments. Si tu 
suis les trois règles d’or du régime santé, tu ne manqueras de rien. 


Respecter ces consignes, c’est t’assurer que ton employé multitâche se 
présente au travail chaque matin et que le boulot est bien fait, à ton grand 


bénéfice. 


21 Gouvernement du Canada, Santé Canada, Nutriments dans les aliments, « Fibres », 
document en ligne, date de modification 22 janvier 2019. 
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LA DIÈTE CÉTOGÈNE, EST-CE POUR 
TOI ? 


Maigrir en mangeant du gras : voilà le concept qui fait le succès de cette 
diète. Tu te souviens de l’instinct que nous partageons avec les autres 
animaux, dont la fourmi, d’être attirés naturellement vers la nourriture la 
plus calorique ? Avec les gras, on est gâtés : 1 g de lipides fournit 9 calories, 
contre seulement 4 calories pour 1 g de sucre ou de protéine. 
Conséquemment, si un régime propose de manger du gras, Ça en attire 
plusieurs. 

Dans les faits, toutefois, ce n’est pas l’idée principale à l’origine de cette 
diète. En effet, le terme cétogène désigne un régime menant à la production 
de corps cétoniques. Ces derniers sont produits par ton corps lorsque tes 
apports en sucre deviennent si bas qu’ils ne comblent pas tes besoins 
énergétiques de base. Les corps cétoniques sont ainsi un carburant de 
secours fabriqué à partir de tes réserves en graisse et servant à suppléer le 
manque de sucre. 

Le véritable fondement de la diète cétogène, c’est donc de manger très, 
très peu de sucre pour puiser dans tes réserves de gras. Ça peut être une 
bonne chose, puisque ça implique de couper les aliments riches en sucres 
ajoutés et en amidon. Cependant, cette diète va beaucoup plus loin. Elle 
demande d’abaisser le sucre à moins de 10 % de tes apports en énergie, 
alors que ce taux se situe aux alentours de 60 % avec une alimentation 
classique. Vu autrement, ça signifie viser moins de 50 g de glucides par 
jour, alors que même la diète recommandée chez un diabétique vise une 
cible maximale beaucoup plus haute, à environ 200 g, soit quatre fois plus 


que la diète cétogène. En conséquence, avec ce régime, plusieurs aliments 
contenant des sucres, même naturels, doivent être éliminés, comme les 
fruits, plusieurs légumes, les céréales, le pain, les patates, le riz et les 
légumineuses. Cette diète très restrictive te prive donc de nombreuses 
sources essentielles de vitamines, de minéraux, d’antioxydants et de fibres. 

Par ailleurs, toute cette énergie coupée aux dépens des sucres doit être 
regagnée autre part. C’est là que les gras arrivent, comme ceux du fromage, 
des viandes et des charcuteries. En effet, au lieu de 25 % de l’énergie totale 
dans une alimentation traditionnelle, près de 75 % des calories viennent du 
gras avec le régime cétogène. 


OÙ SONT LES PREUVES ? 


Est-ce que ça marche ? Oui, ça fait maigrir. Mais attention, seulement à 
court terme. À plus long terme, ce n’est pas plus efficace que les autres 
régimes. 

La question la plus importante doit être : est-ce que c’est bon pour la 
santé ? En fait, il n’y a aucune preuve scientifique des bénéfices de cette 
diète. Je prédis même avec confiance qu’il n’y en aura jamais. Pourquoi en 
suis-je si sûr ? Parce que ce régime n’a aucun sens sur le plan de 
l’évolution. Tout d’abord, il te prive des sources d’énergie principales avec 
lesquelles ton corps s’est développé et adapté sur des millions d’années, 
notamment les fruits. D’autre part, il requiert d’avoir une alimentation 
grasse. Or, jamais le chasseur-cueilleur n’a été exposé à ce genre de régime. 

Les aliments naturels ne sont pas riches en gras, que ce soit les végétaux 
ou les produits animaux. Tu te dis peut-être que la viande est grasse, mais la 
viande sauvage, celle que récoltait le chasseur-cueilleur, ne l’était pas. Si la 
viande que nous avons dans nos assiettes est grasse, c’est parce qu’on la 
produit ainsi. En effet, on fait subir aux animaux d’élevage le style de vie 
industriel de l’humain. On les engraisse en les suralimentant de féculents, 


comme du maïs, puis on les installe dans des endroits exigus pour qu’ils 
bougent peu et deviennent obèses. 

Ton corps n’a pas évolué pour t’alimenter comme le propose la diète 
cétogène et tu n’y es pas adapté. Conséquemment, ce régime risque de 
t’apporter plus de troubles que de bienfaits. Cela dit, la diète cétogène 
soulève deux points importants. 

D'abord, les sucres ont pris trop de place dans notre alimentation. Ils ont 
profité d’une popularité exagérée dans les dernières décennies, alors que 
nous étions affairés à nous méfier des méchants gras. Aujourd’hui, c’est 
notre trop forte consommation de sucre, notamment sous forme de sucres 
ajoutés et d’amidon (les 3P), qui est surtout responsable de notre surpoids. 

Le second point important est que les gras ont été injustement éliminés 
de nos régimes. En effet, il est possible d’en consommer tout en maintenant 
une saine alimentation. Malheureusement, au cours des dernières décennies, 
notre souci de bien manger nous a fait aveuglément nous détourner des 
gras, nous privant ainsi d’aliments sains, tels les noix, les graines, les 
avocats et les huiles végétales saines comme celles provenant du canola ou 
de l’olive. Nous les avons erronément remplacés par des aliments riches en 
sucres — d’ailleurs, les produits soi-disant faibles en gras sont classiquement 
riches en sucres. 

Ainsi, en voulant éviter tous les gras alors que seulement certains sont 
malsains, nous sommes tombés dans un autre excès : celui du sucre. Il te 
faut donc rétablir ce balancier, diminuer ta consommation de sucre et te 
réapproprier les types de gras qui te sont bénéfiques. 


TOUS NE SONT PAS ÉGAUX 


Les gras sont une partie essentielle de ton alimentation. Ils représentent une 
source d’énergie pour ton corps et une composante essentielle à la 


fabrication de tes cellules et de plusieurs hormones. Cependant, tous les 
gras alimentaires ne sont pas égaux. 

Tout d’abord, il y a les grands méchants : les gras trans. Leur 
consommation a maintes fois été démontrée comme hautement néfaste à la 
santé. D'ailleurs, l’industrie agroalimentaire était bien au courant de cela, 
mais, comme cette forme de gras apportait des avantages pour la 
conservation, la texture et l’apparence de ses produits, elle a été incapable 
de s’autoréglementer, faute de volonté. L'intervention de l’État a été 
nécessaire. Ainsi, leur ajout artificiel est interdit aux États-Unis depuis 2015 
et il en est de même au Canada depuis 2018. 

Les autres types de lipides se subdivisent de façon classique en gras 
saturés, mono-insaturés et polyinsaturés. De façon générale, l’approche 
traditionnelle consiste à affirmer que les gras saturés nous sont néfastes, 
alors que les polyinsaturés nous sont bénéfiques. Cette façon de voir est 
cependant en train de changer, car, de plus en plus, le facteur important ne 
semble pas tant être le type de gras que sa source. 

Les gras de source végétale, comme les noix, les graines ou l’huile 
d'olive, ont généralement un meilleur profil que ceux d’origine animale. 
Les gras d’origine végétale sont le plus souvent insaturés et associés à une 
baisse du mauvais cholestérol sanguin (nommé LDL). Ils ont d’ailleurs un 
impact positif sur la santé cardiovasculaire globale. 

Les gras d’origine animale sont généralement saturés ; c’est le cas de 
ceux provenant de la viande rouge ou des produits laitiers. Ces derniers sont 
associés à une augmentation du mauvais cholestérol sanguin et du risque 
d'événements cardiovasculaires. 

Les gras provenant des poissons et des fruits de mer font cependant 
figure d’exception. En effet, ils sont naturels et étaient connus de nos 
ancêtres, dont le nom véritable est, tu t’en souviens, cueilleurs-pêcheurs- 
chasseurs. Les gras de poisson sont riches en oméga-3. La consommation 


de ce type de gras est reconnue comme étant bénéfique pour la santé 
cardiovasculaire. 

Ce fait a incité l’industrie pharmaceutique à fabriquer des suppléments 
d’oméga-3 afin de tenter de reproduire ce bénéfice. Or, comme l’industrie 
n’a pas la même sagesse ni le même savoir que mère Nature, ces produits 
sont présentés sous une forme et dans des proportions qui diffèrent de la 
forme naturelle, si bien qu’il est désormais reconnu qu’ils sont inefficaces. 
Voilà une nouvelle preuve que rien ne peut remplacer une alimentation 
naturellement saine. 

Plus important encore, pour sélectionner des gras qui conviennent à ton 
corps, il te faut limiter les sources de lipides provenant de produits 
transformés. Évidemment, au temps du chasseur-cueilleur, il n’y avait pas 
de panure, de friture, de charcuteries, de plats en croûte, de pâtisseries ou de 
crème glacée. Conséquemment, ton corps n’y est pas adapté. Les plats 
offerts au restaurant et les produits transformés qu’on trouve en épicerie 
regorgent de gras ajoutés pour attirer le gourmand qui sommeille en toi. 
Leur but est de faire dévier la vaillante petite fourmi de sa trajectoire et 
d’éveiller son réflexe primitif de se nourrir d’aliments caloriques. Or, 
comme à notre époque la famine ne risque pas de survenir en Occident, tu 
dois rester discipliné et les éviter. Sinon, tu en païieras le prix un jour ou 
l’autre, car les produits transformés renferment de mauvais gras, ceux qui 
encrassent les artères et qui font monter l’aiguille plus que tu le voudrais 
quand tu grimpes sur la balance. 

En conclusion, la diète cétogène, je ne te la recommande pas. Le seul 
point positif que tu en tireras, c’est d’avoir un sujet de conversation à ton 
prochain party avec la belle-famille. Il y a toutefois un message à intégrer : 
les gras ne sont pas aussi condamnables qu’on le dit depuis quelques 
décennies. 

Il est donc temps de te réapproprier cette source d’énergie importante 
perdue aux dépens d’une consommation excessive de sucres. Il te faut 


toutefois bien les sélectionner, en appliquant les règles d’or du régime 
santé : 
+ Règle 2 : Des sources de protéines majoritairement d’origine 
végétale 
° _ Règle 3 : Des produits peu ou non transformés et près de leur 
forme originale naturelle 
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CONSEILS SUR LES GRAS, À METTRE EN GRAS ET 
À SOULIGNER 


e Mange du poisson et des fruits de mer environ deux fois par semaine, car ils 
contiennent de bons gras. 

e Ajoute des noix et des graines à tes collations et à tes repas. 

e _ Réduis ta consommation de friture, de panure, de plats en croûte et de 
pâtisseries. 

e  Diminue les produits riches en gras animal comme le bacon, les viandes 
froides, les saucisses, la crème, le beurre et le fromage. 

e Ne mange pas la peau du poulet, qui contient beaucoup de gras. 
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COMMENT DIMINUER LE SEL TOUT 
EN CONSERVANT LE GOÛT SALÉ ? 


À ta prochaine visite chez McDonald's, entreprise bien à l’écoute de ses 
clients, prête attention à la quantité phénoménale de sel que l’employé 
saupoudre sur les frites à leur sortie de la friteuse. Pas étonnant : tout le 
monde adore le sel. 

Le sel, ou chlorure de sodium, joue un rôle important dans le corps. Je 
dois assez souvent traiter des personnes âgées qui se nourrissent peu et 
suivent principalement un régime qu’on dit thé et rôties, en ce sens que 
c’est à peu près tout ce qu’elles mangent. Leur apport en sodium est si 
faible que ça provoque une chute de leur taux de sodium sanguin. Ces 
personnes souffrent alors de confusion. Si ça s’aggrave, ça peut provoquer 
des convulsions et même le coma. C’est dire à quel point le sodium est un 
élément essentiel pour notre organisme et dans notre diète. 

Dans la nature, les aliments, tant d’origine végétale qu’animale, 
contiennent peu de sodium. Malgré tout, en mangeant de la viande, des 
fruits et des plantes, le chasseur-cueilleur parvenait à trouver suffisamment 
de sel pour combler ses besoins. Il n’y avait cependant pas de surplus, 
surtout sous les chauds rayons du soleil d'Afrique, où l’humanité est née. 
En effet, la sudation y était une source supplémentaire de perte de sodium. 
Il suffit d’ailleurs d’observer les troupeaux sauvages habitant les savanes 
africaines pour constater avec quelle avidité ces animaux lèchent le sol dans 
les salines, des zones riches en sodium et autres minéraux. 

Comme ces bêtes, nous avons instinctivement acquis une attirance 
profonde pour le sel, afin de nous inciter à en consommer lorsque 


l’occasion se présente. Ce réflexe primitif permettait à nos ancêtres de 
prévenir les carences. 

Par ailleurs, comme il est nécessaire de détecter la présence de sel, notre 
capacité à le goûter est variable. De cette façon, si tu en manges peu, tu 
deviens très apte à le repérer pour t’encourager à consommer toutes les 
traces que tu peux trouver de ce précieux ion. Au contraire, si tu en manges 
beaucoup, ta faculté de perception du sel s’amoindrit. Tu peux alors 
continuer à en manger sans dédain et à en faire des réserves. Puis, tu peux 
passer d’un extrême à l’autre et t’adapter chaque fois. Si ta consommation 
de sel passe d’élevée à basse, comme c'était le cas lorsque les chasseurs- 
cueilleurs quittaient les zones de salines, ta sensibilité au goût du sel se 
ravivera en un peu moins de deux semaines. 


UNE HISTOIRE SALÉE 


Les temps ont bien changé. La rareté du sel ne fait plus partie de notre 
réalité. En fait, c’est plutôt la surabondance du sodium qui est désormais 
notre problème. C’est très nouveau dans notre histoire ; cela coïncide avec 
la révolution industrielle et tous les changements alimentaires qui ont eu 
lieu, notamment l’arrivée massive des produits transformés sur le marché. 

Jamais dans notre histoire le corps ne s’était préparé à recevoir autant de 
sel. Il est bien adapté pour en atténuer les pertes, mais il ne l’est pas pour en 
éliminer les surplus. Il était jadis avantageux pour la survie de notre espèce 
de maximiser la conservation du sodium, étant donné la rareté relative de ce 
précieux minéral. Pour te donner une idée, aujourd’hui, on consomme 
environ 3500 mg de sodium par jour’, alors qu’on peut théoriquement 
réduire les pertes à aussi peu que 180 mg dans l’urine. Même s’il y a aussi 
un peu de pertes dans la sueur et les selles, c’est facile de constater qu’il y a 
carrément de l’excès ! 


Par conséquent, l’avantage adaptatif à conserver le sel est maintenant 
source de problèmes de santé dans notre environnement où le sel abonde. Il 
se produit un mismatch entre les aptitudes que le corps a historiquement 
acquises et l’environnement nouveau qu’on lui impose. S’ensuivent des 
maladies comme l’hypertension artérielle, la rétention d’eau, les pierres au 
rein et le durcissement des artères. C’est encore plus vrai chez la personne 
âgée, étant donné la perte naturelle de la capacité des reins à excréter le sel. 

Un de mes patients, sexagénaire, souffrait d’hypertension artérielle et 
d'insuffisance rénale chronique. Chaque année, vers le mois de juin, il se 
passait la même chose : sa tension artérielle, qui était adéquatement 
maîtrisée à l’hiver et au printemps, se mettait à grimper. Ses jambes 
enflaient et il était un peu plus essoufflé. Systématiquement, je le revoyais 
d'urgence vers le début de juillet. Après un certain nombre de ces épisodes, 
j'ai compris. C’était la saison du camping, et donc, des hot-dogs, des 
hamburgers, des croustilles et de la pizza. Comme il souffrait de maladies 
chroniques dont je ne le guérissais pas, qu’au mieux je parvenais à 
maîtriser, il ne tolérait plus ces excès de sel. Son corps ne pouvait plus les 
lui permettre. De plus, les médicaments devenaient insuffisants en raison de 
tout le sel qu’il prenait. Une fois le problème circonscrit, il a dû se faire à 
l’idée et changer sa façon de manger. Même si ça cadrait moins avec sa 
vision du camping et même si ce n’était pas ce que ses amis autour de lui 
faisaient. 

Dans les sociétés modernes, l’hypertension est perçue comme une 
conséquence inévitable du vieillissement. Or, une étude publiée en 197223 
dont l’objet était la tension artérielle chez un peuple de chasseurs-cueilleurs, 
montre que la tension n’augmente pas naturellement avec l’âge. Des études 
similaires existent chez d’autres peuples ayant une consommation très 
faible de sodium. Ces observations montrent bien le rôle prépondérant de 
notre mode de vie dans le développement de l’hypertension artérielle, 
comme c’est le cas pour d’autres maladies chroniques. 


LE CHAMPION DES PARTIES DE CACHE-CACHE 


Le sel qu’on consomme aujourd’hui provient à plus de 75 % d’aliments 
transformés. Tu as bien compris : les trois quarts du sel que tu ingères ne 
vient pas naturellement des aliments, mais a été ajouté par l’industrie dans 
les produits que tu te procures. Un produit salé se conserve mieux, mais 
surtout, il plaît au consommateur, ce qui augmente les chances qu’il en 
rachète. Par conséquent, même si tu évites d’ajouter du sel à la cuisson ou à 
table, ton alimentation n’est pas nécessairement faible en sel. 

Il est donc primordial de surveiller les étiquettes pour le débusquer et de 
choisir des aliments qui en contiennent peu. Malgré tout, il est presque 
impossible d’éviter la surconsommation de sel lorsqu'on achète des 
produits transformés, comme les plats congelés ou en conserve, les sauces 
et les charcuteries. Le meilleur conseil demeure de cuisiner toi-même à 
partir d’aliments frais et simples. Si ce que tu mets dans ton assiette se 
trouve sous cette forme (ou presque) dans la nature, tu n’as pas à te soucier 
des excès de sodium. 

Au Canada, la valeur quotidienne de sodium à ne pas dépasser est de 2,4 
g ou 2400 mg, ce qu’on trouve dans environ 1 c. à thé de sel. Cette limite 
peut toutefois être abaissée aux environs de 1500 mg chez les personnes 
atteintes d’hypertension artérielle ou de maladies rénales. Pour ne pas 
dépasser ce plafond, évite d’ajouter du sel au moment de la préparation, de 
la cuisson ou de la consommation de tes aliments. Plus important encore, 
applique la règle d’or numéro 3 du régime santé : mange des produits peu 
ou non transformés et près de leur forme originale naturelle. 
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LES PETITS CARACTÈRES EN DISENT PARFOIS 
GROS 


Avant de mettre un produit dans ton panier d’épicerie, lis les valeurs nutritives sur 
l'emballage. Tu y trouveras le pourcentage de la valeur quotidienne (VQ) de sodium. 
Ce dernier correspond à la proportion des apports quotidiens recommandés comblée 
par la portion indiquée. 


e _Utilise-le pour comparer deux produits différents et faire un choix éclairé. 

e _ Évite à tout prix les produits dépassant 15 % de la VQ (même si on te les 
donne). 

° _ Opte idéalement pour ceux affichant moins de 5 % de la VQ. 

°__ N'oublie pas de regarder à quelle quantité d’aliment correspond ce chiffre. 
Par exemple, si quatre craquelins fournissent 4 % de la VQ et si tu en 
manges le double, alors tu auras absorbé 8 % de la VQ. 

e _Vise à ce que chacun de tes repas principaux totalise moins de 30 % de la 
VQ, soit moins de 720 mg de sodium. 


En réduisant ainsi ta consommation de sel, non seulement tu protèges ta 
santé, mais tu accrois aussi ta sensibilité à en détecter le goût. Bref, voilà 
comment manger peu de sel tout en conservant le goût salé. 

En prime : comment savoir si le poivre est drôle ? Le sel rit ! 


Comment faire exploser la teneur en sodium : 


Aliments non transformés Aliments transformés 

7 tranches de concombre 1 cornichon à l’aneth moyen 

2 mg 569 mg 

Poitrine de poulet (3 oz) Pâté au poulet (1 portion congelée) 
74 mg 889 mg 

1 petite tomate Soupe aux tomates (1 tasse/250 ml) 


14 mg 960 mg 


Aliments non transformés Aliments transformés 


Filet de porc (3 oz) Jambon (3 oz) 
58 g 1095 mg 


Source : site Internet de la Fondation des maladies du cœur et de l'AVC. 


LE SEL, BON POUR DÉGLACER TON ENTRÉE, MAIS 
PAS NÉCESSAIREMENT POUR TA SANTÉ 


E 


° _Opte pour des produits sans sel ajouté ou à faible teneur en sel. Sois vigilant 
avec la mention réduit en sel : ces aliments peuvent en contenir beaucoup. 

e _Évite de mettre la salière sur la table. De toute façon, n'oublie pas que, si tu 
la renverses, ça porte malheur (si ça t'arrive, dépêche-toi d'en jeter par- 
dessus ton épaule gauche pour neutraliser le sort). 

e Cuisine tes repas. Les repas congelés ou en conserve, ainsi que ceux que 
tu prends au restaurant, regorgent de sel. 

e Limite les charcuteries (viandes froides, jambon, saucisses). 

e __N'abuse pas des sauces du commerce, des condiments et des 
assaisonnements prémélangés. 

e Mange des légumes frais plutôt que de boire du jus de légumes ou de 
tomate. 


Hypertension Canada, Programme éducatif canadien sur l'hypertension, « Sodium : 
messages importants », en ligne, mis à jour en 2014. 


23 American Heart Journal, juillet 1972, vol. 84, n° 1, p. 5-12. 
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LAIT DE VACHE OÙ LAIT VÉGÉTAL ? 


Le lait de source animale, dont la très grande majorité vient des vaches, a 
une place de choix dans l’alimentation occidentale. Cette place est-elle 
justifiée ? 

Homo sapiens est le seul mammifère qui boit le lait d’une autre espèce. 
La consommation de lait de vache est tellement imprégnée dans notre 
culture qu’on le considère comme un aliment usuel. Cependant, si le lait 
venait d’un autre mammifère, comme une chatte ou une truie, réagirais-tu 
différemment ? Et si c’était le lait d’une femme que tu ne connais pas, en 
boirais-tu ? 


ON N’EST PAS DES BÉBÉS 


Par ailleurs, nous sommes les seuls mammifères à boire du lait au-delà de la 
période de la petite enfance. Dans l’ensemble du règne animal, la lactase, 
l’enzyme servant à digérer le lactose (le sucre du lait), est présente dans 
l’intestin à la naissance, puis disparaît. Toutefois, chez les humains vivant 
dans les régions nordiques du globe, l’activité de la lactase persiste. Il 
semble y avoir eu intervention de l’évolution pour permettre la 
consommation du lait d’origine animale aux gens habitant des endroits où 
les sources alimentaires étaient plus rares. Cet avantage a eu pour effet 
d’augmenter leurs options et de leur offrir, par le fait même, un bénéfice de 
survie. C’est pourquoi, même de nos jours, il est rare qu’on note une 
incapacité à digérer le lait chez les gens de descendance européenne. 


À l'inverse, la plupart des personnes venant de pays plus chauds ou 
d’Asie sont intolérants au lactose à l’âge adulte. C’est ce qui explique que 
le lait soit populaire dans le monde occidental, mais pas nécessairement 
ailleurs. C’est aussi la preuve qu’il n’est pas vital pour l’humaïin d’en 
consommer. 

Les gens du Nord ont toutefois eu raison de s’en nourrir. Ayant pour 
fonction première de soutenir la croissance du jeune mammifère, les laits 
d’origine animale sont nutritifs et contiennent des protéines essentielles, du 
calcium et de la vitamine D. Ils se sont généralisés dans notre diète à partir 
de la révolution agricole, soit depuis un peu plus de 10 000 ans. À cette 
époque, les temps étaient durs, les récoltes étaient inégales et les famines se 
succédaient. Ainsi, leur apport a été précieux pour nos ancêtres. 

Or, nous ne vivons plus en ces temps de rareté alimentaire. Exception 
faite de la vitamine D pour les gens des pays nordiques s’exposant peu au 
soleil, l’ensemble des éléments nutritifs du lait se trouve facilement ailleurs 
dans une diète saine et équilibrée. 


UNE RÉPUTATION QUI N’EST PAS SANS TACHE 


Les produits laitiers d’origine animale ne constituent pas un choix aussi 
santé qu’on nous le dit depuis des décennies, même si l’industrie laitière le 
publicise sur toutes les tribunes. 

En effet, dans un article du New England Journal of Medicine (journal 
médical le plus reconnu du monde) paru en 20202, on rapporte les risques 
pour la santé liés à la consommation de produits laitiers d’origine animale. 

Tout d’abord, leurs gras sont évidemment d’origine animale, donc 
principalement saturés, et ne constituent par conséquent pas une option 
forcément saine pour ton corps. De plus, ces laits contiennent des hormones 
sexuelles de la vache, comme l’œstrogène et la progestérone, puisque pour 
maintenir sa production, la vache doit être constamment gestante, ou 


presque. Le taux élevé de ces hormones explique probablement le risque 
accru de cancers de la prostate et possiblement de l’utérus associé à leur 
consommation. Finalement, on rapporte dans le même article des études 
comparant les sources majeures de protéines. Ces études montrent que la 
consommation de protéines issues de produits laitiers de source animale est 
associée à une mortalité plus grande lorsqu'on la compare à la 
consommation de protéines d’origine végétale. 

Ces risques, même s’ils existent, ne représentent pas selon moi une 
source majeure de maladies dans notre société. Toutefois, ce que l’on 
mange peut aussi influencer indirectement notre santé. C’est là que ça 
devient plus sérieux. 

En effet, la production laitière est une source significative de gaz à effet 
de serre, d’utilisation excessive d’eau, de pollution et de déforestation. Tous 
ces éléments contribuent au réchauffement climatique à un degré bien plus 
élevé que la culture de protéines végétales. Par conséquent, limiter les 
produits laitiers d’origine animale a un effet favorable important sur 
l’environnement et indirectement sur ta propre santé. 


CHANGEMENT DE CAP 


Devant l’ensemble de ces données sur la santé humaine et l’environnement, 
le Guide alimentaire canadien, dans sa dernière version, a retiré sa 
recommandation de consommer deux ou trois portions de produits laitiers 
d’origine animale par jour. Les produits laitiers n’y figurent d’ailleurs plus 
comme faisant partie d’un groupe alimentaire distinct. Ils sont plutôt inclus 
dans la catégorie des aliments protéinés. On ne recommande plus d’apport 
minimal et on suggère même de viser davantage des sources protéiques 
d’origine végétale, comme le stipule la deuxième règle d’or du régime 
santé. 


Pour toutes ces raisons, le lait de source végétale est un meilleur choix, 
qui est d’ailleurs de plus en plus populaire. Cependant, le lait d’amandes 
exige aussi beaucoup d’eau pour sa production et ne devrait pas être ton 
premier choix. Les laits de soya et d’avoine, des produits canadiens, 
constituent une meilleure option. 


LAITS VÉGÉTAUX : LES AS-TU AU MOINS ESSAYÉS 
AVANT DE LES BOUDER ? 


e  Situes adepte du lait de vache, laisse-toi surprendre et tente le lait végétal. 
° _ Sélectionne une version non sucrée ou naturelle. Le sucre ajouté demeure 
mauvais, peu importe l'aliment. 


e Utilise du lait de soya pour tes recettes, car il est plus neutre au goût. 


>> 
nn. | 


24 Walter C. WILLETT et David S. LUDWIG, « Milk and Health », New England Journal of 
Medicine, 2020, n° 382, p. 644-654. 
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DEVRAIS-TU DEVENIR VÉGÉ ? 


Contrairement aux autres animaux dont l’alimentation est dictée par 
l’instinct, grâce à ton gros cerveau, tu choisis ce que tu manges. Cela dit, si 
ton corps pouvait parler, qu’est-ce qu’il dirait ? Que penserait-il de 
consommer de la viande ? Y est-il adapté ? Est-ce fait pour lui ? Sûrement 
en partie, puisque nous en consommons depuis plusieurs millions d’années. 
À preuve, notre dentition s’est modifiée au cours de notre évolution, passant 
d’une mâchoire de mangeur de fruits à celle d’un animal qui mange de tout. 


PAS ÉQUIPÉ POUR CHASSER TARD 


Si tu atterrissais en pleine forêt avec pour tout équipement une paire de 
bottes, de quoi te nourrirais-tu ? Majoritairement de végétaux, bien sûr. En 
effet, sans rien vouloir t’enlever, tu n’as rien d’un grand prédateur. Tu ne 
cours pas si vite, alors comment ferais-tu pour attraper tes proies ? Tes dents 
ne sont pas très pointues non plus, donc tu n’achèverais certainement pas la 
bête en la mordant au cou comme le fait un grand fauve. Et même si tu y 
parvenais, comment ferais-tu pour la dépecer sans crocs ni griffes ? 

En fait, si nous avons pu devenir des chasseurs, ce n’est pas en raison de 
nos aptitudes physiques, mais de notre cerveau. C’est grâce à lui que nous 
avons inventé des outils, comme des pierres de silex tranchantes et des 
lances, pour nous permettre de chasser. Ce n’était pas l’équivalent de nos 
fusils ou d’une arbalête, mais ça a révolutionné notre histoire. 

Cela dit, même si je te laissais une lance ou un fusil, pourrais-tu te 
nourrir facilement ? Tu serais en mesure de t’approvisionner en viande, 


mais il te manquerait un élément facilitant : le feu. La cuisson rend la 
viande plus tendre, plus digestible, et détruit les bactéries et les parasites. 
Sans feu, tu mangerais du tartare non attendri à longueur d'année. Ta viande 
serait coriace, bien plus que ce que ta petite bouche peut tolérer. 
Occasionnellement, tu pourrais t’y faire, mais pas tous les jours. 

Bref, ton corps n’est pas naturellement celui d’un chasseur ou d’un 
carnivore. Nous étions d’ailleurs à nos origines presque exclusivement 
végétariens. Or, en pleine période glaciaire, la diminution des végétaux 
comestibles a forcé notre adaptation et nous avons évolué pour devenir des 
omnivores capables de chasser des animaux et de manger leur viande. Cette 
source alimentaire riche en énergie et en protéines nous a rendu un fier 
service en ces temps de carence, et on lui doit en bonne partie notre succès 
évolutif. Toutefois, ce n’est pas l’évolution de notre corps qui a permis 
l’ajout de la viande au menu, mais l’invention d’outils pour chasser et la 
domestication du feu. 

Par la force des choses, nous sommes devenus des omnivores, des êtres 
qui mangent de tout, comme le font les ours noirs. Cependant, même si ces 
derniers sont beaucoup plus rapides et plus forts que toi, et même s’ils ont 
des griffes et des dents pointues, ils se nourrissent très majoritairement 
d’aliments végétaux. Ils ne consomment de la viande que si une occasion 
spéciale s’offre à eux ou si la végétation se fait plus rare. 

Chez les peuples de chasseurs-cueilleurs, cette même réalité prévalait. 
Les tribus habitant les régions plus chaudes, où la végétation était 
luxuriante, mangeaient très peu de viande, alors que nos ancêtres vivant 
plus au nord en consommaient davantage pour suppléer à la rareté des 
végétaux. Malgré tout, même en zones froides, la viande ne représentait 
qu’une petite partie de l’apport calorique. C’est facile à saisir : si tu devais 
chasser un gros gibier, équipé d’un bâton taillé en pointe ou au mieux d’une 
lance munie à son extrémité d’une pierre aiguisée, tu comprendrais qu’il te 
faut venir très près de ta proie pour mener ton attaque et qu’évidemment ce 


n’est pas sans danger. Tu épuiserais donc tes autres options alimentaires 
avant d’en arriver à celle-là. Soudain, tu serais toi aussi, par ordre 
décroissant d’importance, un cueilleur-pêcheur-chasseur. 


DE CHASSEUR À CONSOMMATEUR 


Aujourd’hui, on ne manque de rien et tout est offert dans un bel emballage 
sur une tablette de supermarché. Tu n’as qu’à choisir, sans risque ni effort. 
Ainsi, notre consommation de viande est devenue complètement 
déconnectée de l’acte de chasser ou même d’élever des animaux. Sans ces 
repères, elle a bondi de plus de 250 % dans les 50 dernières années. 

Désormais, la viande est présente dans l’assiette de la majorité des gens 
à raison de deux ou trois fois par jour. Le repas s’articule autour d’elle. On 
décide d’abord de la viande qui sera consommée, puis on ajoute les 
accompagnements. Même les livres de recettes sont ainsi élaborés. De plus, 
la viande occupe souvent la moitié de l’assiette, une proportion qui 
théoriquement devrait être accordée aux légumes. Avoir autant de viande 
dans l’assiette n’a rien de naturel ; jamais dans notre histoire nous n’en 
avons autant mangé et aussi souvent. 

D'ailleurs, si nous vivions dans un monde exempt d’intervention de 
l’homme et que nous devions chasser pour nous nourrir, les animaux 
seraient tous disparus depuis longtemps. Notre consommation de viande est 
si grande et nous sommes si nombreux que nous aurions tout éliminé. 

Dans le même ordre d’idées, si l’agriculture se pratiquait comme il y a 
200 ans, de façon artisanale et sans produits chimiques, nous manquerions 
depuis longtemps de terre pour élever le bétail et cultiver ce qu’il faut pour 
le nourrir. En effet, si nous parvenons à produire toute cette viande, c’est 
grâce à l’industrialisation de l’agriculture et de l’élevage, où tout est fait 
pour maximiser la production à tous les niveaux. 


LA DÉVASTATION 


Les champs sont arrosés d’engrais et de pesticides pour produire davantage 
dans le moins d’espace possible. Même si leur innocuité est une grande 
inconnue, l’utilisation d’additifs est malheureusement inévitable dans notre 
régime carnivore actuel, vu la quantité phénoménale d’animaux de 
production et le nombre d’humains à nourrir. Par contre, il apparaît bien peu 
productif de cultiver autant de céréales pour nourrir des animaux que nous 
mangeons par la suite. Les pertes d’énergie dans ce processus sont 
immenses : bien plus d’humains pourraient s’alimenter en consommant les 
céréales qui ont servi à nourrir une bête qu’en mangeant l’animal lui-même. 

La quantité d’animaux de production a pris des proportions démesurées. 
L'industrie ne demande qu’à répondre à nos désirs plutôt qu’à nos besoins 
ou à ceux de l’environnement. À ce sujet, une étude publiée par l’Académie 
des sciences des États-Unis en 2018 révèle des données troublantes?5. Par 
exemple, 70 % des oiseaux de la planète sont de la volaille. De plus, la 
biomasse des mammifères terrestres est composée à 60 % d’animaux 
d'élevage et à 36 % d’êtres humains, ce qui ne laisse qu’un maigre 4 % de 
biomasse d’animaux sauvages. N’est-ce pas incroyable et choquant ? La 
destruction massive des habitats naturels pour défricher les champs, semer 
les cultures et élever le bétail a éliminé une grande partie de la biodiversité. 

L'impact environnemental de l’élevage ne s’arrête pas là. Celui-ci est 
responsable de 15 % des émissions de gaz à effet de serre dans le monde, 
une proportion similaire à celle de l’industrie des transports. De plus, dans 
ce monde où l’eau potable devient de plus en plus précieuse, près de 10 % 
de cette ressource est utilisée pour l’élevage. Selon le site de Greenpeace, la 
quantité d’eau requise pour produire l’équivalent de la consommation 
annuelle de viande et de produits laitiers d'origine animale d’un individu est 
de 403 000 litres, soit 17 douches par jour et par personne pendant un an. Et 
c’est sans compter que la production animale est l’un des plus importants 
facteurs de pollution des cours d’eau. 


Pour toutes ces raisons, il devient évident pour de plus en plus de gens 
que la production animale industrielle doit cesser. Ce système intensif de 
reproduction, d’engraissement et d’abattage des bêtes se fait en outre au 
détriment du bien-être animal et soulève des questions éthiques importantes 
sur lesquelles l’humanité doit se pencher. Continuer de manger autant de 
viande sans se soucier des répercussions globales serait totalement 
irresponsable. 


RETOUR DU BALANCIER 


Devant ce problème majeur, la commission EAT-Lancet?? a réuni 37 
scientifiques de renom issus de 16 pays. L’objectif principal de l’exercice 
était l’obtention d’un régime sain pour la population humaine tout en ayant 
une production alimentaire durable. Selon ces experts, aucun levier n’est 
plus puissant que l’alimentation pour optimiser à la fois notre santé et notre 
environnement. Cet équilibre à atteindre devient d’ailleurs primordial si on 
considère que la population humaine passera de 8 milliards aujourd’hui à 10 
milliards d’ici 2050. Suivant leur modèle, le régime actuel diverge 
clairement de celui de la « santé planétaire ». En effet, en Amérique du 
Nord, par rapport aux quantités visées, la consommation de viande rouge 
est à 638 %, les œufs à 268 %, la volaille à 234 %, les produits laitiers à 145 
% et les légumes féculents (principalement la pomme de terre et le maïs) à 
171 %. Tout ce qui dépasse 100 % représente des excès. À l’inverse, nos 
apports en fruits, en légumes, en légumineuses, en grains complets et en 
noix doivent plus que doubler. 

Ces ajustements à notre diète bénéficieraient grandement à notre Terre et 
nous en retirerions du même coup des bénéfices pour notre santé. En effet, 
la viande, même si elle ne nous est pas toxique, doit être consommée avec 
modération. Une alimentation riche en viande est associée à une 
augmentation du risque cardiométabolique, qui regroupe les problèmes de 


cholestérol, d’hypertension artérielle, d’obésité, de goutte, de diabète et les 
troubles cardiaques. En plus, la viande rouge a été classée comme 
vraisemblablement cancérogène (classe 2A) par l’Organisation mondiale de 
la santé (OMS), principalement en raison d’une probable hausse du risque 
de cancer colorectal. Ce risque n’est pas aussi franc que celui associé à la 
cigarette comme facteur causal du cancer du poumon, mais il mérite d’être 
pris en compte. 

Là où les risques pour la santé doivent être considérés plus sérieusement, 
c’est au chapitre des viandes transformées (voir encadré), qui sont 
clairement associées à un risque de cancer par l'OMS en raison de preuves 
convaincantes, notamment pour le cancer colorectal et possiblement pour 
celui de l’estomac. De plus, les viandes transformées ont un contenu riche 
en sel, en gras saturés et en agents de conservation. Par conséquent, leurs 
effets néfastes sur ta santé sont multipliés. 


LA VRAIE VIANDE QUI N’'EN EST PLUS 


On entend par viandes transformées celles qui subissent un processus de salaison, 
maturation, fermentation, fumaison ou autres manœuvres pour en rehausser la 
saveur où en améliorer la conservation. Ce sont : 


e les saucisses ; 

e lebacon; 

° le jambon; 

e le smoked-meat ; 

e le pepperoni; 

e les autres viandes froides. 


En somme, le but n’est pas nécessairement d’éliminer la consommation 
de viande, mais d’en réduire grandement la fréquence et la quantité. Viser 
un maximum d’un repas à base de viande par jour serait un bon début, 
même si, à mon avis, ton objectif final devrait être de deux ou trois fois par 
semaine. Les impacts positifs d’un tel changement de régime sur ta santé, 
l’environnement et le bien-être animal ne font aucun doute. Nous ne 
sommes plus à l’étape de chercher des preuves, nous sommes devant 
l’évidence et il est temps d’agir. 

Une crainte que plusieurs soulèvent quant à la diminution des apports en 
viande ou à la diète végétarienne, c’est de manquer de protéines, ou plus 
spécifiquement de constituants de ces dernières, les acides aminés 
essentiels. Il s’agit de molécules indispensables au bon fonctionnement du 
corps que ce dernier doit puiser dans l’alimentation, puisqu'il est incapable 
d’en faire la synthèse. Cependant, bien que les protéines animales soient 
plus complètes, il est facile de trouver tous ces acides aminés dans une diète 
à base de végétaux variés et riches en protéines, comme les légumineuses 
(soya, pois chiches, haricots, lentilles), les noix et les grains complets. 


CA VAUT LE COUP D'ESSAYER 


Je concède que manger végé n’est pas évident pour tous et que ça ne fait 
pas vraiment partie de notre culture ou de nos habitudes. C’est cependant 


faisable, et facilement accessible à tous les goûts et à tous les budgets, 
puisque les protéines végétales sont beaucoup plus abordables que les 
viandes. Le secret est dans la façon d’apprêter tes plats. Au même titre que 
le poulet, les légumineuses, le tofu et les autres protéines végétales ont 
besoin d’être accompagnés et assaisonnés pour atteindre leur plein 
potentiel. 

En plus, au nom de ta santé, tu te dois de faire un effort. Il suffit d’être 
ouvert au changement et de t’intéresser au sujet, juste un peu. Il existe une 
panoplie d’excellents livres de recettes végétariennes simples et goûteuses, 
dont plusieurs visent d’ailleurs à recréer des classiques de la cuisine 
traditionnelle en version végé. D’autres livres ont plutôt l’objectif de t’aider 
à réduire la viande, sans l’éliminer. Choisis la stratégie qui te plaît, mais 
essaie. Crois-moi, tu seras surpris. Pour le reste, c’est une question de 
convictions personnelles. 


PRIX DE DIFFÉRENTES PROTÉINES 


Protéine Le kilo 25 g de protéines 
Saumon frais de l'Atlantique 36,99 $ 1515 

Poitrine de poulet désossée De 22,02 $ à 30,99 $ De 2,39 $ à 3,37 $ 
Bifteck de bœuf français 26,43 $ 3,15 $ 
Tofu 5,99 $ 1,83 $ 

Pois chiches Moins de 3 $ Moins de 1,39 $ 


* Prix à mon supermarché local le 26 mars 2022. 


À la maison, nous avons adopté une alimentation principalement 
végétarienne depuis au moins huit ans. Pourtant, au départ, j’étais de ceux 
qui mangent de la viande à tous les repas. Enfant, je me souviens du 
véritable supplice que m’imposaient mes parents : faire carême le Vendredi 
saint. Cette journée sans viande me paraissait interminable. Si ma conjointe, 
mes enfants et moi avons décidé de changer radicalement notre façon de 
nous alimenter, c’est principalement pour des raisons environnementales et 
de bien-être animal. Toutefois, depuis que j’ai passé la quarantaine, les 
bénéfices d’un tel régime pour ma santé sont aussi accueillis à bras ouverts. 
Pour nous, le changement a été plutôt facile et notre nouvelle réalité nous 
plaît. Ça nous donne l’impression de faire notre part pour la planète et les 
animaux, à qui nous devons respect, tout en optimisant notre état de santé. 
Comme l’ours noir, cependant, si une occasion spéciale se présente, je 
mange encore de la viande. 

En conclusion, donc, devrais-tu devenir végé ? En fait, ça dépend de toi. 
Il s’agit assurément d’un choix santé. Toutefois, tu n’y es pas obligé. Tu as 
d’autres options, dont la diète méditerranéenne. Dans cette dernière, 
toutefois, les proportions sont importantes à souligner : tu dois viser 
majoritairement des protéines végétales et réduire tes apports en viande. 
Ces derniers devraient être de légers à modérés en poissons et volaille, et 
faibles en viande rouge ou transformée. Ça se calque une fois de plus sur le 
régime de notre humain modèle, le cueilleur-pêcheur-chasseur. 

Ici, le message-clé est de réduire la place beaucoup trop grande qui a été 
faite à la viande dans le dernier siècle, afin de rétablir l’équilibre naturel 


dans ton alimentation. 


25 Yinon R. BAR-ON, Rob PHILLIPS et Ron MILO, « The Biomass Distribution on Earth », 


PNAS, 2018, vol. 115, n° 25, p. 6506-6511. 

26 Food and Agriculture Organization of the United Nations, « Tackling Climate Change 
Through Livestock : À Global Assessment of Emissions and Mitigation Opportunities », 
2013, en ligne. 

27 « Summary Report of the EAT-Lancet Commission », Food Planet Health, 2019, en 
ligne. 
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COMMENT CESSER D'ÊTRE 
L'ESCLAVE DE TA FAIM ? 


Pour cesser d’être l’esclave de ton appétit, tu dois d’abord comprendre le 
contexte dans lequel ton corps a été fabriqué. 

La faim, c’est comme le témoin lumineux qui s’affiche au tableau de 
bord quand le niveau d’essence commence à baisser. Or, comme nous avons 
évolué durant la quasi-totalité de notre histoire dans un environnement où la 
nourriture n’abondait pas, l’avertissement de faim sonne longtemps à 
l’avance, bien avant qu’on manque d’essence. D'ailleurs, comme il s’agit 
d’un besoin vital, le message doit être fort. Ainsi, plus les réserves 
énergétiques baissent, plus le signal devient insistant. Le but est de prévenir 
le manque de nutriments essentiels au maintien du fonctionnement de 
l’organisme. Il est donc logique que la sensation de faim ait évolué pour 
être efficace. 

Pour la perception de satiété, c’est tout le contraire : il ne semble pas 
avoir été pertinent aux yeux de l’évolution de la développer, puisque la 
suralimentation n’a jamais véritablement été une possibilité... jusqu’à tout 
récemment. Comme manger plus qu’à sa faim est désormais possible pour 
la majorité des gens, ou peu s’en faut, il est primordial de ne pas tomber 
dans le piège de l’appétit démesuré et d’en devenir l’esclave. Voici 
comment t’y prendre. 


MODULER LE SIGNAL 


Lorsque la faim commence à monter et que le témoin lumineux s’allume, ne 
laisse pas le signal devenir trop intense. Ça ne veut pas dire de t’empiffrer 
dès qu’une petite fringale se pointe, mais plus tu attends, plus ta faim 
grandit et plus ta capacité à réfléchir s’embrouille. C’est alors qu’émergent 
des réflexes primitifs qui, comme dans le cas de la petite fourmi, te 
poussent à choisir des aliments hautement caloriques remplis de gras et de 
sucre pour assouvir rapidement la faim qui t’envahit. 

Pour éviter que cela arrive, prends une collation qui t’aidera à tenir 
jusqu’au prochain repas. Une fois l’heure de ce dernier arrivé, t’auras toute 
ta tête pour réfléchir à un menu qui te plaît et tu pourras prendre le temps 
qu’il faut pour le préparer. D’autant plus que, si tu arrives à table affamé, tu 
risques de te suralimenter en te gavant sans laisser le temps aux signaux de 
satiété d’apparaître ou sans t’arrêter pour en prendre conscience. La 
collation sert donc à conditionner ta faim pour empêcher qu’elle te fasse 
faire des excès à l’heure du repas suivant. 

Il est important de souligner les consignes à suivre concernant cette 
collation. Premièrement, la portion doit être raisonnable et servir tout juste à 
atténuer ta faim pour t’aider à tenir jusqu’au prochain repas. 
Deuxièmement, elle doit, comme tout ce que tu manges, respecter les trois 
règles d’or du régime santé. Une collation, ce n’est rien qui puisse se 
trouver dans une distributrice : pas de galette, pas de croustilles, pas de 
chocolat ou autres trucs du genre. 


ENVOYER UN SIGNAL FORT 


Au moment de te mettre à table, comme un des premiers signaux de satiété 
que ton corps émettra viendra du gonflement de ton estomac, fais un 
préremplissage en buvant de l’eau. Prendre de l’eau avant de manger, c’est 
comme mettre des feuilles au fond du panier quand tu cueilles des 
framboises : ça donne l’impression que ça se remplit plus vite. Et puis, bien 


des personnes confondent la sensation de faim avec celle de soif. 
Conséquemment, bien s’hydrater est un bon coupe-faim. 


GRAINES ET NOIX : CONSEILS POUR LES NON- 
OISEAUX 


e Ces aliments peu consommés sont à découvrir. 


e Les graines et les noix sont excellentes comme collation protéinée ou 
complément à un repas principal. 

e Elles sont riches en bons gras, protéines, fibres, minéraux et antioxydants. 

e Elles sont faibles en sucre. 

e  Parmiles noix, on compte les noix de cajou, de macadam et de Grenoble, 
les amandes et les pacanes. Mange-les directement ou avec des fruits 
séchés, un morceau de fromage ou une salade. 


° Les graines sont par exemple celles de tournesol, de citrouille, de sésame, 
de lin, de chia et de pavot. Ajoute-les à une salade, à un yogourt, à une 
recette de muffins ou à tes céréales pour en augmenter la Valeur nutritive. 


Toutefois, prends garde de ne pas choisir des boissons sucrées, comme 
du jus ou des boissons gazeuses, qui contiennent elles-mêmes des calories : 
tu ne seras pas plus avancé, car tu perdras l’effet désiré, celui de réduire ton 
apport calorique. De plus, les calories contenues dans ces liquides ne sont 
nullement efficaces pour induire la satiété. C’est comme si le corps ne les 
détectait pas, étant donné qu’elles ne sont pas mastiquées et qu’elles sont 
très rapidement ingérées. Ces mécanismes n’ont tout simplement pas pu 
être acquis puisque, tout au long de notre histoire, nous n’avons jamais bu 
autre chose que de l’eau, ou presque. 


Un autre moyen de faire gonfler ton estomac pour te sentir rassasié, c’est 
d’avoir suffisamment de fibres alimentaires dans ton repas (légumes, 
légumineuses, aliments faits de grains complets). En effet, les fibres se 
gorgent d’eau dans l’estomac et créent une impression de plénitude. En 
plus, une fois sorties de l’estomac, elles ralentissent la digestion pour 
permettre un largage progressif et prolongé de l’énergie, ce qui te soutient 
plus longtemps (capsule à libération lente). Et comme les fibres ne sont pas 
digérées, elles font tout ce travail d’employé multitâche bénévolement, sans 
imposer leurs calories. 

Manger des aliments protéinés est une autre bonne stratégie, car, une fois 
digérés et absorbés, leur présence dans le sang induit la satiété bien plus 
efficacement que le font les sucres et les gras. 

Évite les carburants qui brûlent trop vite, comme les sucres ajoutés ou 
les produits céréaliers raffinés. Ceux-ci fournissent beaucoup de sucre 
rapidement, mais ils provoquent aussi une chute abrupte de la glycémie peu 
de temps après, ce qui est perçu par le corps comme un réservoir d’énergie 
qui se vide trop vite. S’ensuit une forte sensation de faim qui t’incite à 
manger encore pour stabiliser le niveau du réservoir en le remplissant de 
nouveau. En fait, te nourrir de sucres, c’est comme essayer de chauffer un 
poêle avec du papier. Ça fait une belle flamme vive, mais ça ne dure pas 
longtemps et il faut sans cesse en remettre pour que le feu continue. 

Afin de faire un feu durable, il faut des bûches et, dans ton alimentation, 
les bûches sont principalement les protéines. Les sucres non naturels, 
comme ceux ajoutés artificiellement ou l’amidon qu’on a libéré de son 
enveloppe dans les céréales raffinées, ne te soutiennent pas efficacement. Ils 
te poussent en outre à manger plus souvent pour maintenir allumée la 
flamme de ton feu de papier. 

Malgré tout, les mécanismes te permettant de juger que t’as 
suffisamment mangé demeurent peu efficaces. Même si ta jauge à essence 
est assez sensible pour prévenir le réservoir vide, tu n’as, comme ta voiture, 


pas d’avertissement fiable pour le trop-plein. Par conséquent, tu te dois 
d’être conscient de ce que tu ingères. Pour y arriver : 
° évite les distractions, comme ton téléphone ou la télévision ; 
° __ prends le temps de bien mastiquer et de savourer ; 
° _sers-toi une portion raisonnable et attends avant de te resservir. 
Marque une pause pour te demander si t’as encore faim. 


Bref, laisse à ton cerveau la chance de prendre conscience de ce que tu 
viens de manger pour qu’il puisse, comme il se doit, éteindre le témoin 
lumineux de la faim. Ce mécanisme est un peu lent à se mettre en branle, 
alors laisse-lui le temps de s’activer. 

Du temps du chasseur-cueilleur, la nourriture n’était pas raffinée, la 
viande n’était pas attendrie et les fruits n’étaient pas sélectionnés pour être 
tendres. Par conséquent, la mastication était bien plus longue, et la 
digestion, plus lente, ce qui laissait amplement de temps aux mécanismes de 
satiété pour s’activer et au cerveau pour y réagir. 


SOUS LE RADAR 


Pour maîtriser ton appétit, il te faut éviter les produits ultra-transformés. En 
effet, ils sont systématiquement faibles en fibres, riches en sucres, et 
constituent rarement une source de protéines satisfaisante, en plus d’être 
faciles à mastiquer et rapidement avalés. Bref, tout ce que tu ne veux pas 
pour satisfaire ta faim ! Par conséquent, ils sont bien peu efficaces pour te 
rassasier de façon soutenue et tu risques d’ingérer inutilement trop de 
calories en ayant toujours aussi faim. Par exemple, pour un nombre de 
calories similaire, disons 100, il est évident que la sensation de satiété est 
plus grande après l’ingestion de deux pommes qu’après celle d’un verre de 
Coca-Cola ordinaire ou du tiers d’un beigne du commerce (d’ailleurs, qui 
s’arrêterait au tiers ?). Pourtant, tous renferment 100 calories. 


Il est donc facile de comprendre pourquoi la nourriture industrielle, 
malgré qu’elle soit riche en calories, ne calme pas efficacement la faim et 
mène à la surconsommation d’aliments hypercaloriques. Cela devient un 
véritable problème quand on considère que les produits ultra-transformés 
représentent jusqu’à 50 % des calories qu’un Canadien ingère5, On peut 
ainsi faire la lumière sur plusieurs problèmes de santé du monde moderne, 
dont l’épidémie d’obésité. 


CONTOURNER LE SYSTÈME 


Tu dois être informé d’un autre piège : la satisfaction qu’apportent certains 
aliments, particulièrement ceux riches en gras ou en sucre, est si grande 
qu’elle active le centre du plaisir dans le cerveau et permet de court- 
circuiter la faim. La personne en consomme alors sans égard à son appétit 
ou à ses besoins, comme le fait un drogué, afin de satisfaire sa pulsion. Pour 
certains, c’est la crème glacée, pour d’autres, le chocolat ou les croustilles. 
Agir ainsi peut être une forme d’autotraitement pour soulager le stress ou la 
tristesse, comme l’alcoolique qui boit pour se calmer ou oublier, d’où 
l’expression manger ses émotions. Il est bon d’être conscient de cette réalité 
et de t’en méfier pour éviter d’adopter ce genre de comportement 
alimentaire malsain. Tu ne peux pas régler un problème en en créant un 
autre. 


28 Statistique Canada, « La consommation d'aliments ultra-transformés au Canada », op. 
cit. 
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COMBIEN DE REPAS ET DE 
COLLATIONS DANS UNE JOURNÉE ? 


Après avoir vu ce qu’il faut manger et la manière de le faire, il reste une 
question : quand faut-il se nourrir ? Spontanément, on répond « trois fois 
par jour », mais est-ce une habitude, un caprice, un besoin ? Les données 
scientifiques sur le sujet sont rares. Notre réflexe devrait être de nous 
tourner vers notre humain modèle, le chasseur-cueilleur, pour savoir ce 
qu’il faisait. Là encore, cependant, il est difficile de le savoir. Tentons tout 
de même d’y réfléchir et de faire quelques déductions à partir de ce que 
nous connaissons. 


À LA BONNE HEURE ! 


Tout le monde sait que la meilleure heure pour chasser est le lever du soleil. 
Je suppose donc que nos ancêtres chasseurs-cueilleurs s’activaient à l’aube : 
pendant que dans leur rôle traditionnel les hommes chassaient, les femmes 
cueillaient des fruits et d’autres végétaux. Par conséquent, je présume que le 
matin devait aussi être un moment important pour manger. Cette idée a du 
sens puisque notre corps semble avoir évolué en conséquence. 

En effet, notre système digestif est beaucoup plus actif et efficace en 
début de journée. Cela s’explique par notre horloge biologique. À l'intérieur 
de chacune des cellules de notre corps, dont celles du foie, du pancréas et 
des intestins, un cadran interne produit un cycle d'activité en fonction du 
moment de la journée. Les horloges de l’ensemble des cellules sont sous 


l'emprise du grand horloger, qui se situe dans le cerveau et s’assure de 
synchroniser tous les cadrans. Il tient lui-même le temps grâce à la lumière 
du jour. Cette information lui est transmise par des fibres nerveuses à partir 
de cellules spécialisées dans la rétine de l’œil. Aïnsi, chaque matin, à 
l’arrivée de la lumière, le corps se prépare naturellement à être nourri en 
activant le système digestif. 

Ce n’est donc pas un hasard si le déjeuner est un repas très important. En 
effet, les études épidémiologiques et cliniques sur le sujet tendent à montrer 
que sauter le déjeuner est associé à des impacts négatifs sur la santé2?, Une 
des raisons principales en est que les besoins énergétiques non comblés en 
début de journée entraînent chez plusieurs personnes la prise de collations 
impulsives en avant-midi ou de portions excessives au dîner, tout 
simplement parce que le témoin lumineux de la faim s’allume le matin. Si 
tu ne t’en occupes pas, les signaux de faim deviennent plus insistants en 
cours de matinée. La faim intense atténue alors ta capacité à réfléchir et tu 
tombes sous l’influence de tes réflexes de subsistance. Ces derniers tendent 
à te faire manger au-delà de tes besoins et à te faire choisir des aliments 
riches en calories, comme la fourmi qui se détourne de ses feuilles pour 
aller se gaver de sirop sucré. 

Cela dit, si tu n’as pas faim le matin et si ce n’est pas dû au fait que tu 
manges en soirée, rien n’indique que tu doives te forcer à déjeuner. À 
condition, bien sûr, de ne pas surcompenser plus tard en avant-midi ou au 
dîner. 

Toujours sous l’influence de l’horloge interne, l’activité du système 
digestif diminue en soirée et la nuit. En effet, l’humain n’est pas un animal 
nocturne. Sans lumière, nous ne voyons rien, et nos activités deviennent 
plus compliquées et limitées. Du temps où nous vivions de chasse et de 
cueillette, nous étions des chasseurs bien moins efficaces la nuit, en plus 
d’être des proies plus faciles. En conséquence, les chasseurs-cueilleurs 
profitaient de la noirceur pour dormir et non pour chasser ou manger. 


L’appareil digestif qu’ils nous ont légué profite lui aussi de la nuit pour 
marquer une pause. 

C’est pourquoi manger en soirée, ou pire, la nuit, est une bien mauvaise 
habitude. La digestion y est plus lente et le métabolisme moins efficace. 
Suivant le modèle du bain, c’est comme si le drain rapetissait la nuit. Ouvrir 
les robinets pendant cette période est donc associé à un plus grand risque 
que l’eau s’accumule dans le bain et en déborde, ce qui correspond ici à la 
prise de poids et au diabète. 

Bref, il faut principalement manger en début de journée et moins quand 
le soleil décline et à la venue de la nuit. 


ÉTALER LES REPAS 


Est-ce vraiment nécessaire de prendre trois repas par jour ? Faut-il viser 
plus, moins ? La réponse n’est pas évidente mais, lorsque des expériences 
sont menées sur des individus privés de tout repère temporel et isolés de la 
lumière du jour, un certain cycle semble se recréer : un déjeuner, suivi de 
deux repas à plus ou moins quatre heures d’intervalle, soit à peu près 
l’équivalent de nos heures de repas. Toutefois, s’agit-il simplement d’une 
habitude imprégnée en eux ? 

Rien n’indique que les chasseurs-cueilleurs aient eu une routine de trois 
repas par jour. Je soupçonne plutôt qu’ils mangeaient quand ça leur 
adonnait ou quand c’était possible, par exemple en gobant quelques baies 
au moment de la cueillette, ce qui correspond indirectement à prendre des 
collations par-ci, par-là. 

Cette façon de faire semble d’ailleurs être plus adaptée à notre corps que 
de prendre trois gros repas par jour. En effet, étaler les apports énergétiques 
sur la journée plutôt que de les concentrer en trois moments semble avoir un 
effet bénéfique sur le profil cardiométabolique et réduire le risque d’obésité, 
de diabète et d’affection cardiovasculaire, Plutôt que d’ingérer en une fois 


un lunch constitué d’un sandwich, d’un fruit, d’un yogourt et de noix, tu 
aurais avantage à garder ton sandwich pour le dîner et à répartir le reste en 
quelques collations. La nourriture prise en petites fractions est en effet 
mieux gérée par le corps que lorsqu’elle te parvient par grosses cargaisons, 
même si le total des portions est équivalent. Suivant le modèle du bain, cela 
s’explique par un drain qui fournit mieux si t’ouvres le robinet légèrement 
plutôt qu’à plein jet. Et si le drain suffit, c’est-à-dire si le métabolisme 
fournit à la demande, il y a moins d’accumulation dans le bain, donc moins 
de prise de poids. 

Je te rappelle cependant que le but des collations est de moduler la faim 
pour te permettre de te rendre au prochain repas sans être affamé. Par 
conséquent, si elles sont trop substantielles ou de piètre qualité nutritive, 
l’effet bénéfique recherché ne sera pas obtenu. Le chasseur-cueilleur ne 
pouvait pas tomber dans ce piège puisque ses collations étaient saines et 
naturelles. En plus, pour se suralimenter, il lui aurait fallu cueillir ou chasser 
davantage. Bref, son besoin de se reposer ou de gérer ses efforts aidait à 
contrebalancer sa gourmandise. 


LA PAUSE-REPAS ET LA PAUSE DE REPAS 


L’horloge du corps, qui dicte l’activité des cellules, dont celles du système 
digestif, est programmée pour se synchroniser avec la lumière du soleil, 
comme la vie était rythmée au temps des chasseurs-cueilleurs. Tes 
collations et tes repas devraient donc respecter ce cycle et se concentrer sur 
une partie de la journée. Selon cette logique, ta prise de nourriture devrait 
être plus intense le matin qu’en fin de journée et être restreinte chaque jour 
pour une durée d’au plus 12 heures. De cette façon, ton appareil digestif, 
soumis à des périodes d’alimentation et de repos, fonctionne de manière 
harmonieuse. 


LE PANCRÉAS EN BURNOUT 


° Le pancréas est un organe d'importance primordiale pour la gestion du 
sucre. Îl est notamment responsable de la sécrétion de l'insuline, l'hormone 
permettant au sucre de pénétrer dans les cellules pour y être utilisé. 

° Lorsqu'une personne est en état prédiabétique, c'est-à-dire que sa glycémie 
est élevée sans atteindre des Valeurs qui justifieraient un diagnostic de 
diabète, le maintien de cet état est possible grâce au travail acharné du 
pancréas, qui met les bouchées doubles pour sécréter plus d'insuline et 
permettre à la glycémie de demeurer dans des valeurs près de la normale. 


° À ce rythme effréné, le pancréas finit par s'épuiser. Le taux de sucre 
commence à grimper et le diabète se déclare. 

e Des périodes intermittentes de jeûne permettent au pancréas de faire des 
pauses pour éviter cet « épuisement professionnel ». Il peut ainsi rester un 
travailleur actif plus longtemps et prévenir, ou à tout le moins retarder, 
l'apparition du diabète. 


Elizabeth F. SUTTON et autres, « Early Time-Restricted Feeding Improves 
Insuline Sensitivity, Blood Pressure, and Oxydative Stress Even without Weight 
Loss in Men with Prediabetes », Cell Metabolism, juin 2018, vol. 27, n° 6, p. 1212- 
1221. 


Nos ancêtres jeûünaient beaucoup plus que nous le faisons, et le jeûne est 
un besoin du corps. Pour eux, les périodes d’abondance et de rareté se 
succédaient et leur poids variait beaucoup selon les saisons, comme c’est 
d’ailleurs le cas pour tous les animaux, sauf nous et ceux que nous avons 
domestiqués. 

Or, cette baisse soutenue des portions et des apports caloriques a disparu 
de notre réalité. Nos supermarchés sont pleins, peu importe la saison, la 
météo ou la région. Et nos garde-manger sont remplis de jour comme de 
nuit. 


Pourtant, le jeûne est bénéfique pour l’organisme. Il permet entre autres 
au pancréas (voir encadré) de reprendre son souffle et à notre corps de 
puiser dans ses réserves d’énergie pour prévenir les accumulations de poids. 
À ce sujet, même si des données scientifiques montrent les bienfaits du 
jeûne sur des périodes de 24 ou même de 48 heures, je ne te le recommande 
pas, car c’est pénible à observer et ça nécessite certaines précautions. Tu 
devrais plutôt viser des périodes de 12 à 16 heures, par exemple de 18 h à 7 
h. C’est un moyen simple et fort probablement efficace pour diminuer ton 
poids, ton taux sanguin de lipides, ainsi que ton risque de diabète et de 


complications cardiovasculaires?l. 


MENU ET HEURES D'OUVERTURE 


Le nombre idéal de repas et de collations à prendre de façon quotidienne est difficile 
à déterminer, mais je te propose un modèle à la lumière des connaissances 
scientifiques actuelles : 


° Trois repas peu copieux, entrecoupés de collations santé et bien dosées 
° Des apports alimentaires surtout concentrés en début de journée 


° Une période d'alimentation limitée à 8 à 12 heures assortie d’un jeûne de 12 
à 16 heures 
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Marie-Pierre ST-ONGE et autres, « Meal Timing and Frequency : Implications for 
Cardiovascular Disease Prevention : À Scientific Statement from the American Heart 
Association », Circulation, février 2017, vol. 135, n° 9, p. e96-e121. 
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BOIRE BEAUCOUP D'EAU POUR 
ÊTRE EN SANTÉ : MYTHE OÙ 
RÉALITÉ ? 


Selon la croyance populaire, boire plus d’eau que tes besoins en 
commandent est bon pour la santé. Est-ce vrai ? Penses-y un peu. 
L’humanité est née en Afrique, sous le soleil. Si boire beaucoup d’eau nous 
était nécessaire, nous aurions eu un problème. Jamais nous n’aurions 
survécu aux sécheresses. Jamais nous n’aurions pu nous étendre sur tous les 
continents, y compris les plus arides. Notre espèce n’aurait certainement 
pas eu ce succès phénoménal, passant de 10 000 individus il y a cinq 
millions d’années à huit milliards aujourd’hui. 

Nous abreuver n’en demeure pas moins essentiel à notre survie. Notre 
constitution nous y oblige, notre corps étant fait à 60 % d’eau. Toutefois, 
aucun argument ne soutient que tu devrais boire au-delà de tes besoins. Il te 
suffit de boire suffisamment pour compenser tes pertes, afin de maintenir 
ton corps à l’équilibre. Si tes pertes en eau augmentent, tu dois boire plus, 
par exemple lorsque tu fais du sport, qu’il fait chaud, que tu as de la fièvre, 
que tu vomis ou que tu as de la diarrhée. 

Tu veux savoir si t’es bien hydraté ? Regarde la couleur de ton urine. 
Généralement, une urine claire est diluée ; cela signifie que le corps élimine 
des surplus. Au contraire, une urine foncée est concentrée, témoignant que 
les reins tentent de garder le maximum d’eau pour contrer la 
déshydratation. 


Il n’existe aucune raison médicale de boire beaucoup, sauf pour ceux 
ayant des pierres aux reins. Dans un tel cas, l’eau dilue l’urine et réduit son 
temps de stagnation dans les reins, ce qui empêche les grains de sable 
présents dans l’urine de s'organiser sous forme de pierre. En général, 
cependant, comme dans ma pratique je traite beaucoup de personnes 
souffrant d'insuffisance cardiaque, d’insuffisance rénale, de cirrhose du foie 
ou de mauvaise circulation veineuse dans les jambes, je recommande 
beaucoup plus souvent de limiter les apports liquidiens pour prévenir la 
rétention d’eau associée à ces maladies. Il n’est pas rare que je restreigne la 
consommation de liquides de ces patients à 1,2 litre (5 tasses) par jour, y 
compris toutes les boissons, dont les soupes. 


RETOUR À LA SOURCE 


Si prendre beaucoup d’eau pour être en santé est un mythe, une partie de 
l’affirmation est une vérité incontestable : boire de l’eau est bon pour la 
santé. En fait, aucune boisson ne nous est mieux adaptée. Depuis le début 
de notre histoire, c’est presque exclusivement de l’eau que nous avons bue. 

Or, l’eau a perdu une partie de ce rôle central dans nos vies. Elle devrait 
être notre source d’hydratation quasi exclusive. Pourtant, chez bien des 
gens, c’est le contraire. Elle s’est fait remplacer par une panoplie de 
boissons sucrées abondamment publicisées : boissons gazeuses, jus, thés 
glacés, laits et cafés aromatisés, boissons énergétiques ou sportives, 
limonades, cocktails prêts à boire, et j’en passe. Il m’arrive même assez 
fréquemment de rencontrer des personnes qui affirment ne pas aimer l’eau. 
C’est un nonsens total, au même titre qu’une personne qui me dirait ne pas 
aimer dormir ou se laver. 

L’humain boit de l’eau depuis le début de son existence, au même titre 
que toutes les créatures depuis la naissance de la vie sur Terre. Si tu n’aimes 
pas l’eau, celle grâce à qui la vie, dont la tienne, a été possible, il y a un 


problème profond dont la source est. le sucre. Pour certains, si ça ne goûte 
rien ou si ce n’est pas assez sucré, ce n’est pas bon. 

Les boissons sucrées sont une source majeure de troubles de la santé. Si 
je te dis qu’une canette de boisson gazeuse contient de 7 à 10 c. à thé de 
sucre, Ça te surprend ? Oserais-tu te faire une telle boisson maison sans te 
sentir coupable ? Non seulement c’est beaucoup, mais ça n’a aucun sens ! 
Le contenu d’une seule canette excède la quantité maximale de sucre ajouté 
quotidienne suggérée par l’ American Heart Association, soit 9 c. à thé pour 
un homme et 6 pour une femme. Autrement dit, si tu ingères une canette de 
boisson gazeuse, ta limite est atteinte ; tu n’as plus de marge pour un 
dessert, une barre tendre, un bol de céréales ou une autre source de sucre 
ajouté. 

J’insiste sur les boissons gazeuses, mais toutes les boissons nommées 
plus haut contiennent autant de sucre. C’est entre autres le cas du jus, même 
s’il est « naturel » ou « fraîchement pressé ». Pour t’être adapté, le sucre des 
fruits doit être consommé avec ses fibres, sous la forme du fruit entier. Le 
jus, c’est juste le sucre sans les fibres, et c’est l’équivalent d’un sucre 
ajouté. Rappelle-toi : plus l’aliment que tu consommes diffère de sa forme 
originale et naturelle, moins il convient à ta santé. 

Les boissons sucrées n’ont aucun bienfait pour la santé et leurs calories 
sont indésirables. Elles paraissent banales, mais elles ne le sont pas. On 
estime que l’absorption quotidienne d’une boisson sucrée peut faire 
augmenter le poids de 5 Ib par année. Les calories qu’elles apportent 
s’ajoutent au total, parce que le corps ne les détecte pas. Elles sont 
englouties rapidement, sans mastication, sans vraiment qu’on en soit 
conscient, et elles sont vite absorbées. Par conséquent, elles n’induisent 
nullement la satiété. Ces calories vides et excédentaires sont clairement 
associées à l’obésité, au diabète et aux problèmes cardiovasculaires. Elles 
représentent même une cause de mortalité prématurée ! 


La consommation de boissons sucrées est un véritable fléau et a explosé 
dans les dernières années. Elles sont désormais la première source de sucre 
ajouté, Malheureusement, ce phénomène est encore pire chez les jeunes. 
Les boissons sucrées sont partout, même dans les distributrices des centres 
sportifs et dans les écoles. En plus, le format moyen, qui était de 200 ml il y 
a 50 ans, est aujourd’hui bien souvent de 600 ml ou même de 1 litre. Tout 
incite à la consommation de ces produits. Et puis, pourquoi s’en priver ? Ils 
goûtent bon et sont moins chers que du lait ou même que de l’eau 
embouteillée. 

Certains pourraient être tentés par la variante sans sucre, celle dans 
laquelle le sucre est remplacé par un édulcorant, mais sache qu’il n’existe 
aucune donnée fiable montrant que ce type de boisson est dépourvu d’effets 
néfastes. Les boissons « diète » sont moins caloriques, mais leurs effets sur 
la santé cardiovasculaire semblent tout aussi mauvais que ceux induits par 
les variétés sucrées. Les édulcorants semblent en outre perturber 
négativement les bonnes bactéries dans ton intestin. Comme on le verra un 
peu plus loin, ces dernières jouent un rôle central dans ta santé, et tout ce 
qui leur nuit t’affecte indirectement. 

En somme, l’eau est la seule boisson véritablement adaptée à l’humain. 
Diminuer les boissons sucrées est un des meilleurs moyens à ta disposition 
pour réduire ta consommation de sucres ajoutés, tes apports caloriques et 
ton poids et pour prévenir une panoplie de maladies cardiométaboliques. 
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LAISSES-EN PAS POUR LES BATEAUX 


e _Remets l’eau au centre de la table et fais-en ta boisson principale. 
e Bois ton café avec un peu de lait si tu Veux, mais cesse d'y ajouter du sucre, 
des saveurs, de la crème fouettée, du chocolat ou autre artifice. Ce n’est pas 


un gâteau ! 

e Arrête de penser que prendre une boisson sportive t'est essentiel. À moins 
que tu pratiques des activités intenses et soutenues pendant plus de 90 
minutes, l’eau fait très bien l’affaire, peu importe le sport et la saison. 

e Lâche les boissons gazeuses. Si ce sont les bulles que t'aimes, essaie l'eau 
pétillante. 


La troisième règle du régime santé s’applique aussi à ce que tu bois. 
Privilégie l’eau, le lait, à la limite un peu de jus naturel, mais évite toutes 
les boissons fabriquées en usine et sucrées à outrance. Ton corps n’est pas 
conçu pour Ça. Leur consommation explique d’ailleurs une bonne partie de 
l’épidémie d’obésité que nous connaissons. Ne tombe pas dans le panneau. 
Tu as à ta portée un moyen simple pour prévenir plusieurs problèmes de 
santé. Vois-y avant qu’ils se manifestent. 


32 INSPQ, « Les sucres libres dans notre alimentation : principaux contributeurs et 
modélisation de l'impact de la réduction des teneurs en sucres libres », octobre 2019, 
en ligne. 
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COMMENT CHOISIR LA BONNE 
DIÈTE ? 


Au moment de commencer à écrire ce chapitre, une pensée m’effleure. 
Pourquoi ne pas inventer ma propre diète ? C’est une stratégie qui 
fonctionne pour plusieurs. Je pourrais utiliser mon titre de docteur, même si 
je ne suis pas un spécialiste en nutrition, pour me créer une 
pseudocrédibilité. Ensuite, il me suffirait de vanter ma pseudo-diète miracle 
en racontant mon expérience personnelle et celles de mes amis. Peut-être 
que je pourrais de cette façon lancer une nouvelle mode alimentaire, diriger 
l’attention vers moi, vendre tout plein de livres et devenir populaire et 
riche ? 

Mais je ne ferai pas ça, même si bien d’autres le font... Tout d’abord, ce 
n’est pas mon genre. Ensuite, mon ordre professionnel et mes collègues me 
dénonceraient — avec raison. Puis, comme je suis un scientifique et un 
professionnel de la santé intègre, j’ai besoin de preuves rationnelles pour 
appuyer mes opinions et mes recommandations. Alors, revenons sur le 
plancher des vaches. 


MISER SUR LE CHEVAL GAGNANT 


J’ai déjà un peu annoncé mes préférences en mentionnant le régime 
méditerranéen à quelques reprises dans les pages précédentes. Cependant, 
comme il n’y a que les fous qui ne changent pas d’idée, eh bien... je vais 
continuer d’en faire mon régime chouchou. 
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LA DIÈTE MÉDITERRANÉENNE, PLUS QU'UNE 
DIÈTE ! 


inspirée du régime traditionnel des peuples qui vivent dans les pays bordant la 
Méditerranée (Espagne, Grèce, Italie, Tunisie...), la diète méditerranéenne n'est pas 
un régime précis, mais plutôt une inspiration à se nourrir simplement, sainement et à 
partir d'aliments naturels. Elle met l'accent sur le plaisir de cuisiner, de déguster et de 
prendre le temps de manger entouré de ceux qu'on aime. 


Ce régime est riche en fibres, en vitamines, en minéraux, en bons gras et en 
antioxydants. À l'inverse, il contient peu de sel, de sucres ajoutés et de mauvais gras. 


Les éléments de la diète méditerranéenne sont grossièrement les suivants : 
beaucoup de fruits, de légumes, de légumineuses, de noix, de graines, de grains 
complets et d'huile d'olive. 

Elle inclut aussi une quantité de légère à modérée de poissons, de volailles et de 
produits laitiers maigres, mais renferme peu de viandes rouges, de viandes 
transformées et de produits ultra transformés. Bref, elle permet d'appliquer à 
merveille les trois règles d'or pour bien te nourrir. 


La diète méditerranéenne en bref 


QUELQUES FOIS NOLSLES US. 
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Image reproduite avec l’aimable autorisation du Centre ÉPIC, Institut de cardiologie 
de Montréal. Tous droits réservés. 


J’ai précédemment fait des parallèles entre la diète méditerranéenne et 
celle pour laquelle notre corps a été conçu au cours de notre évolution. Je 
reconnais toutefois que la concordance n’est pas parfaite. Du temps du 
chasseur-cueilleur, la consommation de grains complets, de légumineuses et 
d'huile d’olive n’était certainement pas quotidienne, puisque ces éléments 
se sont principalement ajoutés à notre régime avec la révolution agricole. 

Si j’ai choisi ce régime particulier, c’est parce qu’il s’agit de la diète à 
propos de laquelle nous avons le plus de données scientifiques. En effet, 


plusieurs centaines d’études s’y sont intéressées et ses bienfaits sont 
clairement démontrés. Elle abaisse notamment le risque de troubles 
cardiaques, d’AVC, de cancers, de démence et réduit même le taux de 
mortalité, 

Puisqu’elle a fait ses preuves, la diète méditerranéenne demeure la 
référence chez les professionnels de la santé. D'ailleurs, année après année, 
elle se retrouve au sommet du classement défini par des groupes d’experts 
de plusieurs pays pour ce qui est de la qualité des diètes en fonction de leur 
efficacité et de leurs bienfaits pour la santé. Selon le palmarès établi en 
2022 par un groupe d’experts pour le compte de la revue américaine U. S. 
News & World Report, la diète méditerranéenne arrive en tête de liste, 
toutes catégories confondues. Elle se classe aussi première contre le 
diabète, pour la protection du cœur, pour ce qui est de manger santé et pour 
sa simplicité. (En passant, si, pour toutes sortes de raisons, tu ne manges pas 
de produits animaux, ne t’inquiète pas : il existe également plusieurs 
preuves des bienfaits du régime végétarien.) 

Bref, si tu consultes un médecin, une infirmière ou un vrai spécialiste de 
la nutrition, c’est-à-dire un ou une nutritionniste, les conseils que tu vas 
recevoir risquent de s’articuler en grande partie autour des principes de la 
diète méditerranéenne. En effet, ce que nous voulons, c’est bien te 
conseiller, en nous appuyant sur des moyens qui ont fait leurs preuves. 
Nous ne pouvons pas improviser ou faire des suppositions. 


CA MANQUE DE MAGIE 


Le « problème » avec la diète méditerranéenne, c’est qu’elle est connue et 
vantée depuis longtemps, et on se dit que la situation ne peut pas être restée 
la même depuis autant d’années : la science a tellement évolué, c’est sûr 
qu’une diète nouvelle et meilleure a été inventée ! 


En fait, je suis forcé de te dire que non, même si c’est « plate » comme 
réponse et que ça manque d’originalité. Bien sûr, plusieurs autres façons de 
s’alimenter ont été proposées, mais en aucun cas on n’a pu démontrer 
scientifiquement qu’elles étaient aussi bénéfiques que la diète 
méditerranéenne. 

Cela dit, je dois reconnaitre qu’il est bien difficile, sur le plan 
scientifique, de faire des études non biaisées et à large échelle sur une diète. 
L’absence de recherches de qualité ne doit donc pas nécessairement mener 
au rejet de toutes les propositions, surtout si elles ont du sens. 

L'autre « défaut » de la diète méditerranéenne, ce sont ses bienfaits. 
Réduire le risque cardiovasculaire, diminuer celui de souffrir d’un cancer, 
améliorer la mémoire au vieil âge, prolonger la vie, voilà des choses trop 
abstraites. On veut bien faire de la prévention et prendre soin de soi, mais 
pas pour en récolter les bénéfices dans un avenir lointain. On préfère 
disposer d’une diète qui donne des résultats dès demain. Après tout, on vit 
dans un monde d’instantanéité. 

En outre, cette diète ne propose pas d’avantages flamboyants relatifs à la 
perte de poids ou encore à la réduction de la douleur, de l’inflammation ou 
de la fatigue. D’accord, il est démontré scientifiquement qu’elle a un rôle 
anti-inflammatoire et qu’elle favorise la perte de poids, mais les résultats 
étant à long terme, on y accorde moins d’importance. 


DE LA POUDRE AUX YEUX 


Alors, certaines personnes inventent, et j’insiste sur le mot inventent, des 
régimes spectaculaires avec des promesses concrètes. Cependant, un grand 
nombre des diètes en vogue que tu vois dans les magazines, les livres, les 
médias sociaux ou les journaux décrivent en fait des façons de s’alimenter 
qui sont peut-être attrayantes en théorie, mais pour lesquelles il n’existe ni 
preuve d’efficacité ni publication scientifique de qualité à l’appui. 


Bien sûr, en fouillant dans Google, en faisant « tes propres recherches », 
tu pourras trouver un tas de renseignements, d’anecdotes et d’histoires 
personnelles à propos de ces régimes miracles. Mais ça, ce n’est pas de 
l’évidence scientifique. Ça ne prouve rien. C’est davantage des histoires du 
genre « moi, mon grand-père a fumé toute sa vie, pis yé mort à 94 ans ». 
Est-ce que ça veut dire pour autant que la cigarette est bonne pour la santé ? 

Abstraction faite des diètes les plus loufoques, ces nouvelles idées ne 
sont cependant pas à balayer du revers de la main. D’ailleurs, des 
constantes intéressantes reviennent dans la plupart de ces régimes : 

+ Beaucoup de fruits et légumes, de poisson, de noix et de graines 
° Peu de viande, de produits laitiers et de produits ultra- 
transformés 


Tout ça respecte les trois règles d’or pour bien t’alimenter. De plus, le 
simple fait de réduire la quantité de produits ultra-transformés, qui 
fournissent près de la moitié des calories qu’un Canadien moyen 
consomme, est déjà un bon pas en avant. En effet, la consommation de 
produits ultra-transformés est l’élément le plus nouveau et le plus nuisible 
introduit dans notre régime alimentaire par la révolution industrielle. 

Comme toutes ces nouvelles dièêtes exigent de cuisiner davantage et de 
réduire significativement les produits ultra-transformés, remplis de 
délicieux gras, sucres et sel, on veut que les résultats de nos sacrifices soient 
palpables, mais que ce soit au moins un peu difficile. En effet, si c’est trop 
simple, ça ne peut pas être bon ! La diète doit être un peu compliquée et 
restrictive pour nous paraître efficace. C’est là la recette d’un régime en 
apparence gagnant. 


MANGER COMME UN HOMME DES CAVERNES 


Afin de rester sur la piste de notre modèle santé qu’est le chasseur-cueilleur, 
certaines diètes visant à reproduire son alimentation méritent d’être 
discutées. 

La diète paléolithique (ou paléo) en est l’exemple classique. Elle inclut 
plusieurs composantes de la diète méditerranéenne : beaucoup de fruits et 
légumes, de poisson, de noix et de graines. Toutefois, comme la révolution 
agricole est venue après la période paléolithique, ce régime exige d’exclure 
les produits laitiers, la plupart des céréales, les légumineuses et les pommes 
de terre. De plus, il encourage fortement à manger de la viande à la manière 
d’un homme des cavernes, c’est-à-dire beaucoup de viande, maigre, 
produite à partir de bétail nourri à l’herbe ou d’animaux sauvages. 

Cette diète soulève plusieurs points pertinents que nous avons déjà 
abordés. Notre régime actuel intègre effectivement trop de produits laitiers 
et de pommes de terre, et la viande que nous mangeons est bien plus grasse 
que celle d’avant l’industrialisation de l’agriculture. 

Toutefois, la diète paléolithique a été inventée avant que les recherches 
scientifiques précisent que le chasseur-cueilleur était en fait, par ordre 
décroissant d’importance, un cueilleur-pêcheur-chasseur. C’était aussi avant 
que la science démontre que s’alimenter à partir de sources de protéines 
animales était associé à une moins bonne santé comparativement à des 
sources végétales. 

Dans l’objectif de corriger l’excès de viande du régime paléolithique, la 
diète pégane est née. Il s’agit d’une fusion des diètes paléo et végane. 
Comme la diète végane exige d’éliminer les produits d’origine animale, en 
la combinant au régime paléo (qui demande de manger beaucoup de 
viande), on réduit fortement la consommation de viande au profit des 
végétaux. En fait, c’est un compromis : la diète pégane n’est ni strictement 
végane ni strictement paléo. 

Cet équilibre créé par la réduction de la consommation de viande est 
logique sur le plan scientifique et rapproche encore plus la diète pégane de 


la méditerranéenne. Demeure toutefois l’interdiction des céréales qui 
contiennent du gluten, qui complique beaucoup la façon de s’alimenter. 

La diète pégane s’apparente d’ailleurs aussi à la diète hypotoxique, qui 
a fait couler beaucoup d’encre, mais pour laquelle il n’existe aucune preuve 
solide d’efficacité. Les principes de la diète hypotoxique reprennent les 
points-clés du péganisme : manger beaucoup de fruits et légumes, 
privilégier les protéines d’origine végétale, éviter les produits transformés 
et les sucres raffinés. Tout ça a bien du sens. On ne peut pas être contre la 
vertu ! Ce sont les trois règles d’or pour bien te nourrir. Cependant, la diète 
hypotoxique interdit aussi le gluten et les produits laitiers. De surcroît, elle 
exige de limiter les produits chimiques pouvant se trouver dans ton assiette 
(voir encadré). 

Pourquoi tous ces efforts et ces restrictions ? On avance des bienfaits 
hypothétiques, mais on n’en fournit aucune preuve satisfaisante. L’absence 
de preuve m’empêche de recommander cette diète, sans que je puisse la 
rejeter catégoriquement. D’ailleurs, je suis d’accord avec la majorité des 
grandes lignes de ces diètes. Mon principal point de discorde, ou plutôt 
d'incertitude, se rapporte au bannissement complet du gluten. Il est vrai que 
notre régime comprend beaucoup trop de pain, de pâtes, de pizza, de 
pâtisseries, d’autres produits à base de farine. Et ces aliments sont plus 
souvent qu’autrement raffinés, c’est-à-dire qu’ils ne contiennent guère de 
grains complets ou en renferment peu. 

Toutefois, je n’adhère pas à la consigne d’éliminer complètement toutes 
les céréales et tous les grains complets contenant du gluten. En tout cas, 
certainement pas pour tous. 


LE GLUTEN : POUR CERTAINES PERSONNES, MÊME 
DES TRACES LAISSENT DES MARQUES 


Le gluten est une protéine abondante dans le régime alimentaire nord- 
américain et dans plusieurs autres, dont le méditerranéen. On le trouve dans 
le blé, l’orge, le seigle, l’avoine (par contamination) et le triticale (truc 
mnémotechnique : BOSAT). L’éviter complètement n’est pas une mince 
affaire. Il entre dans la composition des types communs de farine, des pâtes 
alimentaires, des pains, des pizzas, des céréales en boîte, des barres tendres 
et des pâtisseries. On l’emploie aussi comme agent de liaison dans une 
multitude de produits transformés. Tu peux le trouver là où tu ne t’y attends 
pas, comme dans la sauce soya, la crème glacée et le chocolat. 


MANGER BIO, EST-CE QUE ÇA VAUT LE COÛT ? 


Du point de vue du chasseur-cueilleur, il faudrait reformuler ce titre : manger 
chimique, est-ce que ça vaut l'économie ? Parce qu'évidemment tout était bio à son 
époque ! 


Bien peu d'études scientifiques existent pour nous permettre de répondre avec 
certitude à cette question. Malheureusement, on utilise ce manque de données pour 
justifier l'usage des pesticides, des engrais chimiques et des antibiotiques qui se 
retrouvent dans nos assiettes en disant qu'il n'y a pas de preuve qu'ils sont 
dommageables. 


Pourtant, le contraire est aussi vrai : il n'existe pas de preuve solide qu'ils sont sans 

danger. D'ailleurs, selon certaines données, qui demandent à être confirmées, le fait 
de manger bio serait associé à une réduction du risque de développer des cancers, 

particulièrement les lymphomesf. 


Donc, est-ce que ça vaut le coût ? Sur le plan purement scientifique, c'est difficile 
d'en être sûr à 100 %. Mais ça vaut certainement le coup d'essayer de transformer 
les pratiques agricoles et commerciales, ainsi que nos habitudes de consommation, 


pour que notre assiette contienne le moins possible de produits chimiques. En effet, 
si manger bio est plus naturel, ça ne peut qu'être mieux adapté à notre corps et 
meilleur pour notre santé. En ce sens, je suis d'accord avec les partisans de la diète 
hypotoxique. 


Ï Julia BAUDRY, et autres, « Association of Frequency of Organic Food 
Consumption With Cancer Risk : Findings From the NutriNet-Santé Prospective 
Cohort Study », JAMA Internal Medicine, vol. 178, n° 12, décembre 2018, p. 
1597-1606. 


On sait depuis longtemps qu’il est en cause dans la maladie cœliaque. 
Celle-ci touche environ 1 % de la population et demeure sous- 
diagnostiquée. La prise de gluten chez ceux qui sont atteints de cette 
maladie provoque de l’inflammation intestinale en raison de l’activation 
inappropriée du système immunitaire, ce qui cause des douleurs 
abdominales, des ballonnements et des diarrhées. Le diagnostic se fait au 
moyen de la mesure d’anticorps spécifiques dans le sang et d’une biopsie de 
l'intestin grêle. 

Depuis peu, on soupçonne la présence d’un autre problème en lien avec 
la prise de gluten : l’hypersensibilité au gluten non cœæliaque. Il s’agit d’un 
trouble encore controversé qui pourrait toucher jusqu’à 5 % de la 
population. Dans ce cas, aucun test n’existe pour confirmer le diagnostic. 
Cependant, le retrait puis la réintroduction du gluten (ou d’une molécule qui 
l’accompagne) dans l’alimentation concorde avec, respectivement, la 
résolution et la récidive de malaises digestifs, de fatigue, de difficultés à se 
concentrer et de douleurs diffuses. Il s’agit de symptômes ressemblant à 
ceux du syndrome du côlon irritable et de la fibromyalgie, deux affections 
très fréquentes. 

Pour les personnes qui souffrent de la maladie cœliaque ou 
d’hypersensibilité au gluten non cœæliaque, une diète sans gluten est 
bénéfique et permet de corriger les signes et les symptômes. Consulte au 


besoin le site Cæœliaque Québec pour avoir plus d’information sur la 
maladie, ses traitements et les ressources mises à ta disposition. 


UN POISON POUR TOUS ? 


Gluten était un mot connu d’une très petite minorité de gens il y a une 
dizaine d’années, alors que maintenant, il est sur toutes les lèvres. Pourquoi 
cette fixation récente ? Pourquoi les diètes paléolithique, pégane, 
hypotoxique et plein d’autres le bannissent-elles ? Est-ce vraiment 
nécessaire pour les gens qui ne souffrent pas de la maladie cœliaque ou 
d’hypersensibilité au gluten ? 

On dit que le gluten provoque de l’inflammation. Où sont les preuves ? 
Ce n’est pas parce que le gluten cause la maladie cœliaque chez des 
personnes génétiquement prédisposées qu’il est toxique pour tous. Ce n’est 
pas non plus parce que les individus souffrant d’hypersensibilité au gluten 
se sentent mieux après l’avoir éliminé que ce sera vrai pour ceux qui n’en 
souffrent pas. Après tout, comme nous l’avons vu, ces affections 
toucheraient au plus 6 % de la population, ce qui signifie que près de 94 % 
des gens mangeant du gluten sous toutes ses formes ne ressentent aucun 
symptôme. 

En outre, les diètes méditerranéenne et végétarienne ont elles aussi des 
propriétés anti-inflammatoires, qui sont démontrées par des études. Elles 
regorgent pourtant de blé, d’orge, de seigle et d’avoine. 

Par ailleurs, suivre une diète sans gluten, tu ne fais pas ça pour le plaisir. 
C’est compliqué et très coûteux. À la limite, c’est même anxiogène. En fait, 
il est à ce point complexe d’éviter tout ce qui contient du gluten que 
j'oriente systématiquement mes patients souffrant de la maladie cœliaque 
vers un nutritionniste. 

De surcroît, en éliminant autant de céréales et de grains complets, tu te 
prives de beaucoup de sources de fibres, de vitamines et de minéraux. Et en 


réduisant la consommation de fibres (qui servent à ralentir le débit du jet 
dans le modèle du bain), les régimes sans gluten entraînent bien souvent 
une prise de poids. 

D'accord, le chasseur-cueilleur ne mangeait probablement pas beaucoup 
de gluten. Toutefois, des découvertes archéologiques montrent qu’il 
consommait des céréales avant la révolution agricole d’il y a 12 000 ans. De 
plus, notre corps a fait quelques ajustements depuis ce temps. La 
persistance de l’enzyme favorisant la digestion du lait au-delà de la petite 
enfance en est un exemple. 

Alors, avant de prôner l’élimination du gluten pour tout le monde, nous 
avons besoin de preuves qu’il est systématiquement mauvais pour nous. 
Pour l’instant, tout pointe dans la direction opposée : les données prouvant 
que les grains complets sont bons pour le système digestif et la santé en 
général sont plutôt convaincantes. 

Cela dit, si tu crois avoir des symptômes compatibles avec une 
hypersensibilité au gluten, tu ne perds rien à tenter de le retirer de ton 
alimentation quelque temps. Tu verras bien. Mais si, après un essai de 
quatre semaines, tu ne notes aucune amélioration, tu devrais, selon les 
connaissances actuelles, garder les grains complets au menu. 


POURQUOI FAIRE COMPLIQUÉ QUAND ON PEUT FAIRE 
SIMPLE ? 


Notre cerveau n’a pas toujours été aussi efficace. Si nous nourrir 
adéquatement relevait d’une science compliquée, nous serions tous déjà 
morts. D’ailleurs, notre génome est identique à celui du chimpanzé à plus 
de 98 %. Crois-tu que ce dernier se casse la tête pour savoir quoi manger 
comme superaliment ou quelle diète choisir pour régler ses petits maux de 
tous les jours ? Bien sûr que non ! Il mange ce que la nature lui offre. Alors, 


fais de même et fie-toi à dame Nature pour te nourrir plutôt qu’aux géants 
de l’industrie alimentaire et aux gourous autoproclamés de la nutrition. 

Manger doit rester simple. Le chasseur-cueilleur mangeaïit pour vivre. Il 
ne se posait pas d’autre question. Tu n’as pas à calculer, à peser et à 
analyser. Tu n’as qu’à bien te nourrir, à partir d’aliments naturels ou peu 
transformés, et à respecter tes signaux de satiété pour contrer tes instincts 
gourmands. 

Ce qui compte, c’est l’ensemble de ton panier d’épicerie et non un 
produit en particulier. Il faut cesser de décomposer les aliments en leurs 
constituants, de prendre tel aliment pour le calcium, tel autre pour les anti- 
oxydants et tel autre pour les vitamines. De la même manière, il n’est pas 
souhaitable de consommer ceci pour tes os, cela pour ton foie et un autre 
truc pour tes articulations. Ca ne marche pas comme ça ! 

Il y a tellement d’éléments nutritifs ! On ne peut pas les rechercher 
individuellement. En plus, ils ont un si grand nombre de fonctions 
différentes sur tant d’organes distincts que cette mission est impossible à 
poursuivre. Par conséquent, la seule solution passe par une alimentation 
saine et variée pour aller chercher tout ce qu’il te faut afin d’assurer le bon 
fonctionnement de ton corps. La nature met tout ça à ta disposition. Le 
chasseur-cueilleur savait y trouver tout ce dont il avait besoin. 

D'ailleurs, les carences alimentaires (sauf pour la vitamine D) sont rares 
dans les sociétés industrialisées. Ton médecin t’a peut-être déjà parlé de 
manque de fer, de potassium ou de magnésium ; la lacune ne vient 
généralement pas de ce que tu manges, mais de ce que tu perds. Même 
chose pour la vitamine B,, : ce n’est habituellement pas un problème 
d’apport, mais de malabsorption. En ingérer plus ne réglerait pas 
nécessairement le mal. 

Sache en outre qu’il n’existe à ce jour aucun régime ni aucun aliment 
dont on a démontré scientifiquement qu’il guérissait les maladies 
inflammatoires (sauf en cas d’intolérance ou d’allergie). Je traite des formes 


d’arthrite complexes et graves pour lesquelles ni moi ni mes collègues ne 
recommandons de diète particulière. Ce n’est pas que nous sommes fermés 
à ce sujet, c’est juste qu'aucune diète ne s’est avérée efficace dans le cadre 
d’études bien menées. Alors, pourquoi troubler la vie de nos patients avec 
ça ? C’est déjà assez compliqué d’être malade. Il existe bien quelques 
rapports anecdotiques d’amélioration chez certains individus ayant éliminé 
le gluten ou le lait de vache, par exemple, mais ça reste des cas isolés. 

Dans le même ordre d’idées, le concept de superaliment est lui aussi 
surfait. Bien sûr, certains aliments sont meilleurs pour la santé que d’autres, 
mais ça s’arrête là. Certains de mes patients ont des habitudes de vie 
terriblement dommageables, mais prennent des suppléments de curcuma 
pour diminuer l’inflammation. Ça n’a aucun sens. Le chasseur-cueilleur ne 
se levait pas le matin en se mettant à la recherche de sa ration quotidienne 
de curcuma ! Bien manger, faire du sport, maintenir un poids santé et 
s’abstenir de fumer sont des moyens bien plus efficaces pour réduire 
l’inflammation. 

Je le répète : bien manger n’a pas à être compliqué. Tu n’as pas à faire 
des cures de détox avec des mélanges d’ingrédients spéciaux. Ton corps a 
déjà toute la quincaillerie nécessaire pour éliminer les déchets et les toxines. 
Tu n’as pas à te casser la tête pour trouver des aliments exotiques 
particuliers, des produits rares, ou à payer le gros prix pour t’acheter des 
« super mélanges » de smoothies ou de poudre. Notre corps a évolué pour 
fonctionner de façon optimale avec ce qui peut pousser dans ton jardin ou 
aux alentours. 


ÊTRE ÉQUILIBRÉ, PAS JUSTE DANS SON ASSIETTE 


Un balancier effectue toujours quelques mouvements extrêmes avant de 
s’arrêter à sa position d’équilibre. Il en est de même pour les constituantes 


des diètes, mais le balancier qui les concerne s’est déjà positionné sur 
quelques principes (les trois règles d’or pour bien te nourrir) : 
e N° 1 Beaucoup de fruits et légumes 
° N°2 Des sources de protéines d’origine végétale pour la plupart 
(donc, moins de viande, et surtout, moins de viande rouge ou 
transformée) 
° N°3 Très, très, très majoritairement des produits non 
transformés et près de leur forme originale 


Cesse de perdre ton temps à chercher la diète miracle. Mets-toi plutôt 
directement en action en te basant sur les principes généraux énoncés dans 
ce livre, dont les trois règles d’or pour bien te nourrir. Ces dernières 
s’appliquent très bien à ce qu’on trouve dans la grande majorité des diètes 
passées, actuelles et futures. Elles sont vraies depuis des millénaires. En les 
suivant, tu as la certitude de ne pas te tromper, d’avoir LA bonne diète et 
d’être toujours en avance sur la prochaine mode ! 


33 Francesco SOFI, et autres, « Adherence to Mediterranean diet and health status : 
meta-analysis », BMJ, sept 2008, vol 337, p. a1344, doi :10.1136/bmj.a1344 

34 Statistique Canada, « La consommation d'aliments ultra-transformés au Canada», 
Op.cit. 


O00000000000000000000000000000000000 


SECOUE-TOI 


On se lève le matin, on part la cafetière, on avale deux rôties avec un café et 
on démarre le lave-vaisselle. On va au bureau en voiture, on se stationne à 
côté de la porte et on prend l’ascenseur pour se rendre au deuxième étage, 
ou encore, on évite tous ces déplacements grâce au télétravail et on fait trois 
pas vers la pièce d’à côté pour s’installer à sa table. On règle une foule de 
dossiers à l’ordinateur toute la journée. Le soir, on met au four le pâté au 
poulet « fait maison » qu’on a acheté en spécial et qu’on va manger avec les 
patates pilées réchauffées de la veille. On vide le lave-vaisselle pour le 
remplir à nouveau. On s’assoit à table pour aider le petit dernier à faire ses 
devoirs ou dans l’auto pour conduire l’aîné à sa pratique de hockey. Une 
fois les tâches terminées, on glisse ses vêtements dans la machine à laver et 
on met son pyjama, on s’assoit sur le divan et on allume la télévision avec 
la télécommande, tout en regardant les médias sociaux sur son téléphone 
intelligent. La journée est terminée. On a fait un tas de choses, on n’a pas 
arrêté une seconde. On est crevé. 

Pourtant, notre corps a dépensé à peu de chose près la même énergie que 
si nous étions restés assis sur la même chaise toute la journée. 

L’emploi du temps bien rempli peut faire diversion : il peut nous faire 
oublier à quel point on est sédentaires. Reste que d’avoir si peu bougé crée 
une carence dans tes besoins fondamentaux, et tu ne peux pas négliger cette 
lacune sans risquer d’en payer le prix. Bien sûr, l’impression de fatigue le 
soir venu te pousse à ne rien faire, ce que tu interprètes comme le besoin de 
te reposer après une journée occupée. Ne sois pas dupe : tu t’es agité, oui, 
mais tu n’as pas suffisamment utilisé ton corps. Il te revient de renverser la 


vapeur. Tu dois consciemment agir de manière à intégrer à ton quotidien 
l’activité physique essentielle à ta santé. 


LE GOURMAND PARESSEUX 


Dans l’histoire de l’humanité, rester immobile n’a jamais été une 
possibilité. Pour le chasseur-cueilleur, cesser de bouger, c’était arrêter 
d’aller chercher de l’eau, de cueillir de la nourriture ou de chasser. 
Autrement dit, c’était l’équivalent de cesser de boire et de manger. C’était 
aussi ne plus contribuer aux efforts du groupe et risquer de s’en faire 
exclure. C’était arrêter de suivre sa tribu nomade en constant déplacement, 
s’isoler, perdre la force du nombre et devenir une proie facile. Bref, cesser 
de bouger, c’était diminuer fortement ses chances de survie et en quelque 
sorte l’équivalent de se laisser mourir. 

Dans ce monde où bouger était une obligation plutôt qu’une option, 
savoir se reposer devenait stratégique, au même titre qu’un grand fauve se 
repose pour économiser son énergie et retrouver ses forces en prévision de 
sa prochaine chasse ou d’une fuite face à une attaque. Une paresse bien 
dosée était en quelque sorte un mécanisme de défense qui avantageait nos 
ancêtres chasseurs-cueilleurs. 

À l'instar du fait d’être gourmands, qui nous a aidés à contrebalancer 
l’insuffisance alimentaire, être paresseux nous a permis de survivre en ces 
temps exigeants sur le plan physique. Grâce à ces « qualités », nous 
corrigions les déséquilibres induits par notre environnement. Ainsi, pendant 
plusieurs centaines de milliers d’années, le fait d’être des personnes 
affamées et fortement actives a forgé en nous un profond désir de manger et 
de nous reposer. Autrement dit, notre histoire a fait de nous des gourmands 
paresseux, puisqu'il était avantageux de l’être dans les conditions de vie de 
l’époque. 


Or, maintenant que nous pouvons aisément survivre même en restant 
presque immobiles, cette paresse ne nous apporte plus rien, ni notre 
gourmandise en ces temps d’abondance alimentaire. En effet, la paresse 
nous incite à bouger peu, et ça, nous n’y sommes pas adaptés. 

Pourtant, les signes de paresse abondent autour de nous, au point où j’en 
suis souvent renversé. Par exemple, un jeune adulte prend l’ascenseur pour 
descendre un ou deux étages. Ou un conducteur attend que je range mes 
paquets dans le coffre de ma voiture pour prendre mon espace de 
stationnement, alors que d’autres emplacements sont libres quelques mètres 
plus loin. Ces efforts évités représentent des occasions manquées de 
s’activer quotidiennement, alors que chaque geste compte. Tout ça n’est 
rien d’autre que le fruit de notre paresse innée. 

Il te faut être conscient de cette tendance malsaine et y résister. Tu dois 
volontairement t’activer, même si ton instinct te pousse à rester inactif. Au 
cours de l’évolution, ton corps n’a pas acquis de réflexe pour t’amener à 
bouger et à combler ton besoin d’exercice, mais il l’a fait pour t’inciter au 
repos lorsque tu es fatigué. Comme le mouvement était obligatoire pour 
survivre, les chasseurs-cueilleurs n’avaient pas l’option de ne rien faire ; le 
corps n’a donc pas développé de mécanismes pour contrer la sédentarité 
malsaine. Dans le monde moderne, ta volonté consciente de t’activer doit 
dominer ta paresse instinctive, car ton corps n’a pas été conçu pour rester 
immobile. En réponse à cet élément nouveau, ton organisme risque de 
souffrir de problèmes et de maladies. 


À PRENDRE OÙ À LAISSER 


Le corps est fait pour s’adapter à des conditions de vie plus exigeantes. 
Quand tu t’actives régulièrement, ton cœur et tes poumons s’ajustent, 
deviennent plus forts et plus efficaces, afin d’optimiser ton état 
cardiopulmonaire et de te rendre plus endurant. De la même façon, sous 


l’effet des efforts et des stress répétés, tes muscles prennent du volume et de 
la force, tes os se consolident. Bref, ton corps s’adapte pour permettre la 
réalisation des tâches auxquelles tu l’exposes. Ces dernières étaient jadis 
celles dont dépendait notre subsistance. Un corps plus efficace représentait 
bien souvent notre seul outil pour survivre. 

Comme l’organisme n’a jamais eu la possibilité de ne pas bouger, il ne 
s’est jamais préparé à cette éventualité. Il n’a pas acquis de façon de vivre 
dans ces conditions et n’a donc prévu aucun filet pour prévenir la chute 
libre. C’est pourquoi, lorsque tu cesses de bouger, ta forme physique se 
détériore à une vitesse surprenante. Cette tendance devient d’ailleurs plus 
forte au fur et à mesure que tu vieillis. De plus, si tu es inactif, ton cœur et 
tes poumons perdent de leur capacité. Tu deviens essoufflé et le cœur te 
débat dans la poitrine au moindre effort. Tes muscles s’atrophient, tu perds 
de la force et de l’endurance. À ce moment, même un travail léger 
t’apparaît pénible et endolorit tes muscles. Et, quoique ce soit moins 
apparent, tes os s’affaiblissent, ce qui augmente ton risque de souffrir 
d’ostéoporose. 

Historiquement, les périodes de moindre activité physique 
correspondaient parfois aux épisodes de rareté alimentaire. Des muscles 
plus petits et des os moins denses représentaient alors une moindre dépense 
énergétique et contribuaient aux chances de surmonter les périodes de 
famine. Or, de nos jours, la sédentarité est plus souvent qu’autrement 
associée à la suralimentation et équivaut à un mismatch important des 
conditions de la vie moderne, où les apports énergétiques excèdent les 
dépenses. L’épidémie d’obésité que nous traversons en est un signe évident. 

L’exercice est indissociable d’un organisme en santé pour une autre 
raison. Comme les efforts causaient des dommages au corps, l’évolution a 
coordonné, durant les périodes faisant suite à l’activité physique, la mise en 
place de mécanismes de réparation. Ainsi, après une séance de jogging, ton 
corps active ces mécanismes pour réparer les muscles déchirés et autres 


dommages. La beauté de ce système, c’est qu’il déborde de ses tâches et 
s’affaire à réparer le corps en entier plutôt que de se concentrer uniquement 
sur ce qui a été endommagé durant l’exercice. Ainsi, tout en 
reconditionnant tes muscles et tes os, il veille à réparer l’ensemble de ton 
organisme et de tes cellules. 

Ce phénomène explique en partie les multiples effets bénéfiques de 
l’exercice. Tout d’abord, il atténue les effets du vieillissement en faisant un 
meilleur entretien des cellules abîmées. Un peu comme pour une maison ou 
une voiture, l’entretien régulier et la réparation des petits problèmes aident 
à garder l’état neuf plus longtemps, ou du moins, à préserver un bon état. 
De plus, dans le cas du corps, ils contribuent à prévenir certains cancers en 
réparant les dommages cellulaires pouvant les causer. En activant 
l’entretien et la réparation du corps, l’exercice permet à ce dernier de mieux 
se préserver et a pour effet d’augmenter non seulement la qualité de vie, 
mais aussi l’espérance de vie. 


PAS LE TEMPS... VRAIMENT ? 


Selon les recommandations canadiennes, pour être en santé, tu dois faire 
minimalement 150 minutes d’activité physique de modérée à intense par 
semaine. Cent cinquante minutes, c’est seulement deux heures et demie 
étalées sur sept jours. Ce n’est rien d’inaccessible sur une semaine qui en 
compte 168. C’est aussi bien peu comparativement aux 36 et 47 heures que 
consacrent en moyenne, chaque semaine, à la télévision traditionnelle les 
Québécois âgés respectivement de 50 à 64 ans et de plus de 65 ans? ! 

Par conséquent, il est difficile de justifier par le manque de temps les 
lacunes au chapitre de l’activité physique. Pourtant, 78 % des adultes 
canadiens ne respectent pas le minimum prescrit et ça monte même à 88 % 
chez les personnes de plus de 65 ans. Le motif du manque de temps 


pendant qu’on est sur le marché du travail et l’espoir de se rattraper une fois 
à la retraite ne tiennent donc pas la route. 

Selon l’OMS, la sédentarité est la quatrième cause de mortalité dans le 
monde et représente une source significative de morbidités. Le manque 
d'exercice est clairement associé à une hausse du risque de plusieurs 
maladies chroniques, dont le diabète, l’hypertension, les problèmes 
cardiaques, l’AVC et certains cancers. 

Pour ton corps, bouger n’est pas une option, mais une nécessité. C’est un 
besoin situé à la base de la pyramide des besoins fondamentaux. S’il n’est 
pas comblé, cela entraîne des conséquences sur les autres étages de la 
pyramide. S’ensuivent alors des répercussions dans les autres sphères de ta 
vie, dont ton état physique et ta santé tant physique que mentale. 


TA SANTÉ OU TES SOULIERS ? 


L'inactivité physique préserve l'état neuf de tes espadrilles, mais mêne au 
dépérissement graduel de ton corps. À l'inverse, l'activité physique use tes 
chaussures, mais ralentit le processus de vieillissement de l'organisme et contribue à 
prévenir certains cancers et autres maladies. À toi de choisir : ta santé ou tes 
souliers ? 


35 Numéris selon la méthode de l’audimétrie, « Écoute hebdomadaire de la télévision au 
Québec chez les plus de 65 ans, période de 14 semaines à l’automne 2021 », en ligne. 
Agence de la santé publique du Canada, « Quel est l'état de santé des Canadiens ? », 
Op. cit. 
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POURQUOI LA PRATIQUE D'UN 
SPORT EST-ELLE OPTIONNELLE ? 


Quand nous étions des chasseurs-cueilleurs, il nous fallait récolter 
quotidiennement tout ce que nous mangions. Chaque goutte d’eau que nous 
buvions devait d’abord être trouvée, puis souvent transportée. Pour se 
chauffer, s’éclairer et cuire les aliments, il fallait dégoter du bois, le 
charroyer et allumer du feu sans allumettes ni briquet. Régulièrement, il 
fallait repousser les prédateurs, défendre le camp, se déplacer pour suivre 
les troupeaux, construire un abri, fabriquer des armes et des vêtements. Par 
conséquent, l’activité physique n’était pas une option, mais une obligation. 
Les choses ne se sont guère améliorées avec la révolution agricole : nos 
ancêtres en ont travaillé un coup pour défricher, labourer, semer, cultiver et 
récolter sans tracteur ni machine, sans pesticides ni engrais. 


À L’ÈRE DES MACHINES 


De nos jours, les choses ont bien changé. Avec l’industrialisation, les 
moyens de transport, les appareils électroménagers et les outils mécanisés 
se sont rapidement développés pour faire tout le travail à notre place. 
Parallèlement, le nombre d’emplois manuels a diminué et le travail de 
bureau a pris de l’importance. Même nos moyens de communication ont 
évolué pour nous garder immobiles : on n’a plus à aller voir quelqu’un pour 
lui parler, on l’appelle ou on communique avec lui par FaceTime. Ce n’est 


donc pas une surprise si nous avons cessé de bouger. C’est tout simplement 
parce que plus rien ne nous y oblige. 

Se mouvoir est devenu une option. En effet, on peut très bien se nourrir, 
se divertir, se déplacer, faire son travail (pour la plupart des types 
d’emplois) sans avoir à s’activer physiquement. Tu n’as plus à transporter 
ton eau, tu ouvres le robinet. Tu n’as plus à cueillir ou à chasser ta 
nourriture, tu vas à l’épicerie ou, mieux, tu la fais livrer chez toi. Tu n’as 
plus à trouver du bois pour faire un feu. Tu n’as qu’à appuyer sur un bouton 
pour t’éclairer, te chauffer ou faire cuire tes aliments. Évidemment, 
personne ne voudrait revenir en arrière et se passer de toutes ces 
commodités et du confort qu’elles nous apportent. Toutefois, il faut être 
conscient que ces inventions modernes nous entretiennent dans la 
sédentarité. 


SPORTIF AILLEURS QUE DANS SON SALON 


Pour contrer la tangente sédentaire que nous fait prendre le monde actuel, 
l’homme a imaginé une autre invention moderne : le sport. Ce dernier nous 
permet de bouger pour compenser l’activité physique perdue en raison de 
notre nouveau mode de vie. Le sport, toutefois, c’est plus que simplement 
bouger. C’est pourquoi les chasseurs-cueilleurs et les paysans avaient eux 
aussi leurs compétitions sportives, même si leur quotidien les rendait actifs 
bien au-delà de l’objectif des 150 minutes hebdomadaires. 

Le sport permet de se divertir, de s’amuser, de socialiser, de s’accomplir 
et de se dépasser. Il procure un sentiment de fierté, de satisfaction et une 
sensation de bien-être. La pratique d’une activité physique libère en effet de 
la dopamine au niveau du cerveau et procure une euphorie physique et 
mentale par l’intermédiaire du circuit neuronal de la récompense, comme le 
font certaines drogues ou le sexe. C’est pourquoi un athlète se sent si mal 
lorsqu'il est contraint de rester inactif ; il est en sevrage. 


À l'inverse, si le sport dépasse le fait de bouger, bouger doit aussi aller 
au-delà de la pratique d’un sport. Le mouvement doit véritablement être un 
mode de vie. Il te faut profiter de chaque occasion d’augmenter ton niveau 
d’activité car, même si bouger est optionnel de nos jours, ça reste une 
obligation vitale pour ton corps. 

Tu dois donc transformer ton quotidien, tes tâches et tes habitudes pour y 
inclure toutes les occasions possibles de te dépenser. Pour y arriver, il te 
faut consciemment moduler ton environnement et ta routine afin de limiter 
la portée de la paresse naturelle qui t’habite et qui t’attire constamment vers 
le moindre effort. 

C’est, par exemple, marcher plutôt que prendre ton auto pour aller à 
deux coins de rue t’acheter les légumes qui manquent pour le souper. De 
cette façon, tu te rapproches de l’action qu’il te faudrait accomplir si tu 
devais aller les cueillir toi-même, comme le faisaient nos prédécesseurs. 
C’est aussi prendre l’escalier plutôt que l’ascenseur pour te rendre deux 
étages plus haut, comme si tu étais en forêt et devais gravir une colline. 
C’est pousser ou tirer ta tondeuse plutôt que de la mettre en mode tracté, 
afin de mimer l’effort que tu aurais à déployer pour transporter la carcasse 
de l’animal chassé jusqu’à ton campement. C’est te stationner un peu plus 
loin de la porte quand tu te rends au travail, comme si tu explorais les 
environs à la poursuite d’un troupeau de gazelles. 

Ces petits efforts paraissent individuellement infimes, mais, au 
cumulatif, ils deviennent significatifs et te permettent de t’adapter pour 
rendre l’existence moderne plus conforme à celle de nos ancêtres chasseurs- 
cueilleurs — vie pour laquelle ton corps a été conçu et la seule à laquelle il 
est adapté. 

En étant ainsi actif dans tes activités routinières, tu aides ton corps à 
combler son besoin vital de bouger. Toutefois, pour la grande majorité 
d’entre nous, dont moi, ça demeure insuffisant pour compenser la 
sédentarité à laquelle nous confinent nos emplois et notre mode de vie en 


général. À moins d’être un facteur qui marche 10 kilomètres par jour, la 
plupart des gens ne bougent pas suffisamment dans une journée. Le sport, 
jadis optionnel pour nos ancêtres chasseurs-cueilleurs et paysans, devient 
alors nécessaire pour atteindre le minimum d’activité physique requis par le 
COTpPS. 


S'ORGANISER 


Ce qui t’est demandé, c’est 150 minutes d’activité physique de modérée à 
intense par semaine. Par intensité modérée, on entend que tu peux parler 
pendant ton activité, mais que tu ne peux pas chanter. La durée doit être 
minimalement de 10 minutes, afin de permettre une adaptation du corps à 
l'exercice et l’acquisition d’un certain niveau d’endurance. Tu peux recourir 
à tous les multiples pour atteindre l’objectif de 150 minutes. Ça peut être 15 
x 10 minutes, 10 x 15 minutes, 5 x 30 minutes, 3 x 50 minutes, 2 x 75 
minutes et même 1 x 150 minutes. L’idéal est de 5 x 30 minutes, mais cette 
fréquence n’est pas possible pour tout le monde. Quant à moi, avec le 
travail, les enfants et la routine chargée de la semaine, je fais 3 x 50 minutes 
en privilégiant les entraînements les jours de fin de semaine ou de congé. 

On croit fréquemment qu’on manque de temps pour inclure de l’exercice 
physique dans son horaire chargé. Or, il s’agit bien souvent davantage d’un 
problème de volonté et d’organisation. Il suffit de couper dans certaines 
autres activités, comme les périodes passées devant un écran, ou de 
réorganiser son emploi du temps. 

Ton horaire est déjà bien rempli ? Essaie ces quelques astuces. 


1. Entraïîne-toi plus longtemps durant tes jours de congé. Tu peux 
ainsi condenser les périodes : 3 x 50 minutes, 2 x 75 minutes, voire 
1 x 150 minutes. 


2. Si ton état physique te le permet, augmente l’intensité. En 
t’entraïînant intensivement, soit à un niveau où ton essoufflement 
ne te permet pas de tenir une conversation, tu peux couper de 
moitié la durée de l’exercice. Tu n’as plus qu’à t’entraîner 75 
minutes par semaine pour atteindre l’objectif. 

3. Intègre ces périodes d’activité dans ta routine. Par exemple, 
gare-toi à 10 minutes de marche du travail. Tu marcheras ainsi 10 
minutes le matin et 10 le soir. Va te promener durant ton heure de 
dîner en te rendant à 5 minutes de ton lieu de travail. Au cumulatif, 
tu auras marché 30 minutes de plus dans la journée (10 + 2 x 5 + 
10). Lève-toi plus tôt pour faire une séance d’exercice trouvée sur 
le Web. 

4. Profite de chaque moment. Active-toi durant tes pauses ou tes 
heures de repas. Bouge plutôt que d’attendre passivement ton 
enfant à son activité. Au lieu de perdre de longues minutes dans la 
circulation à l’heure de pointe, va marcher ou t’entraîner et pars 
plus tard, quand la circulation est moins dense. 


Si calculer ton temps d’exercice hebdomadaire te semble trop 
compliqué, une façon intéressante d’évaluer ton degré d’activité physique 
est de compter ton nombre de pas, ce qui se fait facilement avec un 
podomètre. Il est estimé qu’un adulte fait en moyenne de 4000 à 6000 pas 
par jour en accomplissant ses tâches routinières. Cette moyenne pourrait 
cependant être désormais moindre vu le nombre croissant de personnes en 
télétravail. Pour obtenir l’effet protecteur de l’activité physique sur la santé, 
il te faut viser 7500, voire 10 000 pas par jour. Il y a donc minimalement 
3000 pas à effectuer en plus de ceux que tu fais naturellement au quotidien. 

Ces 3000 pas, à un rythme modéré de 100 par minute, c’est 30 minutes 
de marche. À un rythme de 60 pas par minute, plus réaliste pour une 
personne qui n’est pas en bon état physique, c’est 50 minutes de marche. Tu 


n’as pas à compter précisément les pas réalisés ; une estimation suffit. Tu 
peux aussi te fier à la durée de la marche, soit de 30 à 50 minutes selon ta 
vitesse. Une autre façon de faire est de calculer la distance parcourue grâce 
à une application sur ton téléphone, sachant qu’une promenade de 3000 pas 
correspond à un peu plus de deux kilomètres. 


VAS-Y, FAIS-LE POUR TOI ! 


Il peut être difficile de trouver la motivation requise pour commencer l'entraînement et 
le maintenir. C'est pourquoi les points ci-dessous sont importants. 


e _ Sois convaincu des raisons t’incitant à vouloir être en forme. Rappelle- 
toi les bénéfices pour ta santé physique et mentale. Fais-le pour toi, pour 
ceux qui comptent sur toi et pour ceux qui tiennent à toi. 

e _ Fixe-toi des objectifs réalistes et concrets. Par exemple, je vais marcher 
45 minutes, 5 jours par semaine, afin d'être assez en forme pour aller visiter 
l'Italie l'automne prochain. Ou je vais faire quotidiennement 30 minutes de 
vélo stationnaire devant la télé pour pouvoir accompagner mes enfants ou 
mes petits-enfants à vélo l'été prochain. 

° Trouve une activité qui te plaît. 1! faut que ce soit agréable, car personne 
ne peut endurer un supplice. Pour t'inspirer, consulte la liste des activités 
sportives offertes par le service des loisirs de ta ville ou regarde du côté des 
entraînements en ligne et des applications. 

° Garde ça simple. Évite de choisir des sports nécessitant beaucoup 
d'organisation, des équipements complexes, de longs déplacements ou 
s'intégrant difficilement à ton emploi du temps. Ce seraient des raisons trop 
faciles de négliger certains entraînements. 

° _ Entoure-toi de gens pour t'aider à rester motivé. Ça peut être un 
entraîneur, un membre de la famille, un ami, un collègue ou... un bourreau. 
Joins-toi à un club (de marche, de vélo, de ski de fond, de danse, de golf — 
celui des petits déjeuners ne compte pas !). 

e  Documente tes progrès et récompense-toi quand tu atteins un objectif. 
Le renforcement positif t'aide à ne pas abandonner quand ça devient difficile 


ou que la motivation diminue. 
e Change ta vision des choses. Bouger n’est ni une punition ni une torture. 
C'est une façon de te faire du bien et de prendre soin de toi. 


CHERCHER DES SOLUTIONS À DES PROBLÈMES ET 
NON LE CONTRAIRE ! 


La fatigue est un facteur limitant fréquemment énoncé et il est 
effectivement difficile d’amorcer une séance d’activité physique lorsqu’on 
se sent épuisé avant même de se lancer. Or, il faut que tu sois capable de 
voir au-delà de cette fatigue. Le fait de bouger va te revigorer le corps et 
l’esprit. Tu auras plus d’énergie après ton sport qu’avant de le commencer 
et tu retrouveras l’énergie nécessaire pour terminer ta journée. En plus, 
l’activité physique prépare mieux ton corps en vue de la prochaine nuit et tu 
pourras mieux récupérer. Au fil du temps, le fait d’être en meilleure forme 
physique te permettra d'accomplir tes tâches quotidiennes plus facilement 
en rendant chaque effort moins pénible grâce à un meilleur état 
cardiopulmonaire, à une musculature plus forte et à un corps plus souple et 
plus mobile. 

Par ailleurs, la douleur chronique, notamment au dos, aux hanches et aux 
genoux, est une raison que j’entends souvent pour justifier l’inactivité. 
Toutefois, ne pas bouger n’a jamais guéri personne et explique même 
souvent une partie du problème. En fait, l’exercice fait plus souvent 
qu’autrement partie de la solution. Il suffit de contourner la douleur en 
bougeant différemment. Il existe bien des façons de s’activer, dont plusieurs 
sans impact : la natation, l’elliptique, le vélo, le yoga, etc. Pour les 
problèmes plus complexes, la consultation d’un kinésiologue peut être utile, 


puisqu'il s’agit d’un professionnel de la santé spécialiste de l’activité 
physique (kinesiologue.com/annuaire). 

Alors, la pratique d’un sport est-elle optionnelle ? Oui, car ça implique 
de suivre certaines règles et techniques. Or, le besoin qu’a ton corps de 
bouger n’exige pas que ce soit si compliqué. Si tu réussis à atteindre les 10 
000 pas par jour, ce sera mission accomplie ! Toutefois, pour la majorité 
d’entre nous, les pas et l’activité physique intégrés dans la routine 
quotidienne ne sont pas suffisants. Tu devras probablement combler ce 
manque par une marche pour accroître le nombre de tes pas, ou alors, 
pratiquer un sport. Ce dernier est l’invention moderne qui permet de bouger 
pour compenser la sédentarité de notre mode de vie. C’est la solution 
contemporaine qui t'aidera à t’activer suffisamment pour combler ce besoin 
fondamental de ton corps. C’est aussi le moyen de t’assurer de la solidité de 
ce pilier important de ta santé. Alors, bouge ! 


O00000000000000000000000000000000000 


FAIRE DES EXERCICES DE FORCE, 
D'ENDURANCE OÙ DE SOUPLESSE 7? 


En fait, tu ne devrais pas te demander lequel de ces types d’exercices tu 
dois faire, mais plutôt si tu peux vraiment te permettre d’en négliger ne 
serait-ce qu’un. Ce point est primordial, car nous sommes construits sur le 
modèle « use it or lose it » : une capacité du corps se perd progressivement 
si elle n’est pas utilisée. 

Par exemple, une personne alitée à l’hôpital pendant plusieurs semaines 
voit son état physique se détériorer de façon majeure, au point où elle 
nécessite généralement des semaines de réadaptation pour remonter la 
pente. Une telle période d’inactivité provoque chez ce patient une fonte 
musculaire importante. Son endurance à l’effort s’amenuise grandement, et 
même s’assoir est désormais un effort. Ses os s’affaiblissent. Ses 
articulations tendent à se figer, et ses muscles, à se raidir. Elle perd même 
en partie les réflexes qui lui permettent habituellement de coordonner ses 
mouvements de marche. 

Il faut savoir que ces phénomènes de déconditionnement progressif se 
produisent également chez les gens sédentaires, mais évidemment dans une 
moindre mesure et sur un plus long laps de temps. En effet, le corps n’a pas 
prévu de façon de conserver ses fonctions si elles ne sont pas utilisées. 
Pourquoi cette faculté ne s’est-elle pas développée ? Tout simplement parce 
qu’elle n’était pas envisageable à l’époque où nos ancêtres devaient 
exploiter l’ensemble de leurs capacités physiques pour affronter les défis 
quotidiens et assurer leur survie. Par conséquent, même en nos temps moins 
exigeants, tu te dois de maintenir et d’entraïîner ton corps dans toutes ses 


fonctions, afin de minimalement préserver ces dernières et, idéalement, de 
les développer. 

Pour y parvenir, il est recommandé de privilégier les exercices 
cardiovasculaires, c’est-à-dire ceux qui accélèrent les rythmes cardiaque et 
respiratoire. Toutefois, un programme complet doit aussi inclure des 
exercices de force consistant à soulever des charges ou le poids du corps 
ainsi que des mouvements impliquant toutes les parties du corps pour 
entretenir et accroître la mobilité des articulations et la souplesse des 
muscles. De plus, l’entraînement doit durer au moins 10 minutes avec un 
certain niveau d’intensité afin d’augmenter l’endurance, c’est-à-dire 
l’aptitude à résister à la fatigue et à maintenir l’effort. 

À défaut d'inclure chacun de ces éléments de force, d’endurance 
(cardiovasculaire et musculaire) et de souplesse, tu risques de sacrifier des 
facultés que ton corps aurait pu te procurer. 


S'OFFRIR CE QU'IL Y A DE MIEUX 


Un menuisier refuserait de travailler avec de mauvais outils. Pourquoi 
serait-ce différent avec ton corps, alors que c’est, et de loin, l’outil dont tu 
te sers le plus dans une journée ? Par conséquent, tu dois impérativement 
t’assurer de préserver la fonctionnalité et l’efficacité de ton organisme. En 
ce sens, tu as tout avantage à optimiser ton outil pour le rendre le plus 
efficace et le plus durable possible. 

D'ailleurs, devenir meilleur, ton corps peut le faire. Il est conçu pour ça. 
Il te suffit de l’entraîner en conséquence, comme au temps où l’organisme 
du chasseur-cueilleur s’adaptait pour faire face aux exigences changeantes 
de son environnement. Par un programme d’exercices approprié, tu peux 
amener ton corps à repousser ses limites, à devenir plus endurant, plus fort 
et plus souple. 


Pour l’encourager à s’améliorer, tu as avantage à lui imposer une 
surcharge de travail progressive. Il s’agit d’une technique d’entraînement 
qui consiste à en faire toujours un peu plus pour continuer d’avancer. La 
légende de Milon de Crotone témoigne que cette technique d’entraînement 
était déjà connue dans la Grèce antique. Elle raconte que le célèbre lutteur 
portait chaque jour un veau au sommet d’une montagne afin de s’entraîner à 
devenir plus fort et plus endurant. Au fil du temps, le veau grandissait et, 
avec l’entraînement, Milon de Crotone devenait plus fort. Si bien qu’il a 
fini par porter un bœuf en haut de la montagne. 

C’est le principe de la surcharge progressive. Pour toi, cela correspond à 
repousser peu à peu tes limites en augmentant le niveau d’effort. Il s’agit 
d’accroître le nombre de pas, la distance, la vitesse, le poids à soulever, le 
nombre de répétitions ou l’amplitude du mouvement. L'important, c’est d’y 
aller petit à petit, régulièrement et à ton rythme. De cette façon, tu pourras 
maximiser les possibilités offertes par ton corps, le rendre plus endurant, 
plus fort et plus souple. 

Équipé d’un corps plus efficace, tu optimiseras ta qualité de vie et tes 
journées te paraîtront plus faciles. De plus, en réduisant les limites que 
t’impose ton organisme, tu feras de ce dernier ton objet de liberté plutôt que 
ta prison. 


LA MÊME CHORÉGRAPHIE POUR TOUTE LA VIE 


Encore une fois, tu dois t’assurer d’inclure des entraînements dans ta 
routine hebdomadaire pour compenser ce que ton mode de vie ne t’offre 
plus naturellement. En effet, même si les chasseurs-cueilleurs ne 
s’attardaient pas à ce genre de préoccupations, ils étaient dans une forme 
physique remarquable. Leur corps était bien proportionné, endurant, fort et 
mobile, parce que leur style de vie le conditionnait ainsi. Les exigences 


auxquelles ces hommes et ces femmes devaient faire face ont modulé notre 
évolution, notre anatomie et notre développement. 

En réponse à ses besoins et à ses défis, l'humain a évolué pour exécuter 
sept mouvements fondamentaux, parfois aussi appelés mouvements 
primitifs : s’accroupir, faire une fente, se pencher, faire des mouvements de 
torsion, tirer, pousser et marcher (ou tout autre mouvement servant à se 
déplacer). 


S'accroupir Faire une fente Se pencher 


Faire un mouvement Tirer Pousser Marcher 
de torsion ou courir 


Notre corps s’est développé pour leur exécution et ce sont les 
mouvements de base qu’on acquiert instinctivement dès le jeune âge. En 
grandissant, on les répète, on les raffine et on les combine. Par exemple, 
avec comme base tes premiers pas, tu as appris à courir, à monter, à 
descendre, à marcher à reculons, à sauter par-dessus des obstacles, à 
marcher sur un sol irrégulier et même sur une poutre. 

Ces mouvements fondamentaux sont à la base de tous les gestes que peut 
faire le corps, des plus simples aux plus complexes. Leur apprentissage et 
leur répétition permettent d’en faire des automatismes pour que leur 


exécution se fasse inconsciemment et nous permette de concentrer notre 
attention ailleurs. Par exemple, tu peux très bien marcher tout en regardant 
les oiseaux et en parlant au téléphone. 

Ces sept mouvements sont nécessaires à la vie de tous les jours et le 
chasseur-cueilleur les réalisait quotidiennement pour se déplacer, soulever, 
transporter, se cacher, grimper, etc. De nos jours, bien qu’on les acquière 
systématiquement en bas âge, ces mouvements de base se dégradent au fil 
du temps et bien peu d’adultes parviennent à bouger avec la même aisance 
qu’un enfant. Tout cela s’explique par le modèle « use it or lose it » : ce 
qu’on n’emploie pas, on le perd. La cause primaire de cette perte se trouve, 
une fois de plus, dans notre style de vie qui nous réduit à une gamme de 
mouvements plutôt étroite. En effet, pour plusieurs, les gestes 
communément exécutés se limitent à marcher, à s’assoir, à se coucher et à 
se relever. Penses-y : combien de fois as-tu dû te pencher ou t’accroupir 
dans ta journée (si tu omets la fois où tu as échappé tes clés) ? Combien de 
fois as-tu dû soulever ou tirer une charge, outre prendre ta vaisselle dans 
l’armoire ? 

Expulser ces mouvements de base de notre quotidien est une erreur, 
puisque leur réalisation permet de combiner la force, la mobilité, la 
souplesse et même l’endurance s’ils sont répétés. Par exemple, s’accroupir 
renforce les muscles des cuisses et des fesses et étire à la fois les régions 
fessière et lombaire. Or, comme la routine moderne ne nous permet plus de 
les réaliser naturellement, il faut les réintégrer sous forme de séances 
d’activité physique. De cette façon, tu offres à ton corps la possibilité de 
retrouver les mouvements pour lesquels il a évolué et dont il a besoin pour 
se maintenir et se construire. 

En l’absence d’exécution de ces mouvements, le corps devient mal 
proportionné et déséquilibré. Certains muscles s’affaiblissent et d’autres 
perdent leur souplesse. C’est alors qu’apparaissent des problèmes de 
posture, des limitations de mouvement, des tensions musculaires, des 


douleurs chroniques et des risques de blessures. Par exemple, certains de 
mes patients ont un gros ventre, mais de petits muscles des cuisses et des 
fesses, un indice que ceux-ci ne sont pas suffisamment sollicités. Lorsqu'ils 
veulent ramasser un objet par terre, ils n’ont pas la force de s’accroupir, 
alors ils se penchent en fléchissant seulement la taille. Or, cette façon de se 
pencher met beaucoup de pression sur les disques de la colonne vertébrale 
et ces personnes sont alors fortement à risque de souffrir de blessures au bas 
du dos. Un programme d’exercices incluant les sept mouvements 
fondamentaux te permet de prévenir ce type de déséquilibre et te met à 
l’abri de troubles plus sérieux. 


LE TOUT EST PLUS GRAND QUE LA SOMME DES 
PARTIES 


Le modèle à la base de la santé humaine et de la forme physique est très 
différent de ce que pratiquent bien des gens qui vont au gym. Le chasseur- 
cueilleur était équilibré dans sa façon de bouger, et son corps était 
conséquemment proportionné. Il n’avait pas les biceps deux fois plus gros 
que les mollets. Il ne courait pas des dizaines de kilomètres par jour, sans 
avoir la force de lever une roche grosse comme le poing au-dessus de sa 
tête. Il devait avoir un corps entraîné dans son ensemble pour l’aider à 
relever tous les défis lui permettant d’assurer sa survie, peu importe que 
l’effort exige des capacités d’endurance, de force, de souplesse, d’équilibre, 
de coordination ou tous ces éléments réunis. 

Dans le monde contemporain, pour atteindre ce niveau de fonctionnalité, 
pour aider ton corps à travailler dans son ensemble et à être entraîné selon 
son mode d'emploi, tu dois ajouter à ta routine un programme ou un sport te 
permettant d’exercer ton organisme en entier et sous toutes ses facettes 
(voir encadré). 


Ton corps est un tout qui doit être entraîné comme tel afin de préserver 
et d’optimiser ses fonctions, d’assurer la synergie entre ses différentes 
parties et ainsi d’offrir le maximum de possibilités. 
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GUIDE POUR BOUGER DE LA TÊTE AUX PIEDS 


e Choisis des activités activant le haut et le bas du corps et incluant la 
plupart des mouvements fondamentaux. Le choix est vaste : CrossFit, ski 
de fond, elliptique, natation, yoga, pilates, sports de raquettes, volleyball, 
entraînement en salle, séances d’aérobique, Zumba, aquaforme, etc. 

e _Siton activité préférée ne fait travailler qu'une partie du corps, 
pratiques-en aussi une deuxième. Par exemple, combine le vélo (bas du 
corps) avec un programme de musculation du haut du corps. 

e Varie les catégories d'exercices. Combine des exercices de force 
(soulever des charges ou le poids du corps), d'endurance musculaire 
(répéter plusieurs fois un mouvement), d'endurance cardiovasculaire 
(accélérer les rythmes cardiaque et respiratoire de façon soutenue) et de 
souplesse (faire des étirements ou des mouvements plus dynamiques, 
comme dans le yoga ou le tai-chi). 

e  Notetes faiblesses et travaille-les. Ton corps est un tout. Renforcer tes 
maillons faibles rend l'ensemble plus fort. 
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DEVRAIS-TU COMPTER LES 
CALORIES DÉPENSÉES ? 


Si tu songes à compter les calories dépensées quand tu bouges, c’est 
sûrement que tu veux en brûler suffisamment pour maigrir. Je te le dis tout 
de suite : c’est une mauvaise idée. L’exercice n’est pas un moyen vraiment 
efficace de perdre du poids. D’ailleurs, ça n’a jamais été le but. 

Au contraire, comme notre espèce a évolué dans un contexte de rareté 
alimentaire, nos prédécesseurs avaient tout avantage à être le moins 
énergivores possible lorsqu'ils bougeaient. C’est d’ailleurs une des raisons 
principales pour lesquelles nous avons adopté la position debout. En effet, 
marcher à la verticale permet d’épargner beaucoup d’énergie. Par exemple, 
c’est quatre fois moins énergivore que se déplacer comme un singe, qui 
avance en mettant souvent les mains au sol, en se balançant d’un côté à 
l’autre, tout en gardant les genoux et les hanches fléchis. Cette efficacité 
énergétique nous a donné un avantage compétitif déterminant par rapport 
aux autres mammifères qui nous concurrençaient pour obtenir les mêmes 
calories et le même environnement. Il est d’ailleurs intéressant de souligner 
que nous sommes le seul mammifère bipède ; c’est certainement une des 
raisons de notre succès évolutif. 

Chaque calorie dénichée était si précieuse que jamais dans l’histoire un 
humain n’aurait pu imaginer qu’un jour bouger aurait comme but de perdre 
du poids. En effet, une perte de poids a toujours été un présage de misère et 
de famine. Ce n’est que depuis que nous avons accès à l’abondance 
alimentaire que perdre du poids est devenu un objectif souhaitable. Et c'est 


seulement depuis que rien ne nous oblige à bouger pour survivre que faire 
de l’exercice est devenu nécessaire. 

Bref, en raison de notre constitution « écoénergétique », bouger demeure 
un moyen peu efficace de brûler des calories. Par exemple, tu dois marcher 
30 minutes d’un pas assez rapide pour dépenser les calories contenues dans 
deux biscuits du commerce. Perdre du poids de cette façon n’est pas une 
mince affaire : pour perdre une livre de graisse, tu dois brûler 3500 calories, 
soit beaucoup plus que ce que tu dépenserais en courant un marathon en 
entier !| 

Par ailleurs, ces quelques exemples soulignent bien l’importance de 
mieux manger pour perdre du poids. Au fil des millénaires où les humains 
peinaient à trouver de la nourriture, ils devaient, en plus d’être le moins 
énergivores possible, être capables de retirer le maximum de calories de 
chaque gramme de nourriture ingérée. Par conséquent, si tu veux gérer 
efficacement ton équilibre calorique, tu as avantage à réduire les calories 
ingérées plutôt qu’à augmenter celles dépensées. Il est beaucoup plus facile 
de s’abstenir de manger deux biscuits que d’aller marcher 30 minutes pour 
brûler les calories qu’ils renferment. 

Ce qui est encore plus efficace, c’est de travailler sur les deux fronts. En 
effet, si tu réduis de seulement 150 calories tes apports quotidiens (deux 
biscuits) tout en augmentant tes dépenses d’autant (environ 30 minutes de 
marche), tu obtiens une balance négative de 300 calories dans ta journée, ce 
qui te permet de brûler (ou d’éviter de prendre) une livre de graisse (3500 
calories) sur 11 ou 12 jours. Ça paraît peu, mais, au bout de 365 jours, ça 
donne 30 livres ! J’entends déjà des voix s’élever pour affirmer que j’ai tort, 
qu’un calcul aussi simple ne reflète pas la vérité et que la réalité est 
beaucoup plus complexe. C’est vrai, je l’avoue. Il n’en demeure pas moins 
que c’est ce que tu dois faire pour perdre du poids, même si la relation 
mathématique n’est peut-être pas aussi directe que celle que j’ai présentée. 


CHAUFFE LE POËLE ! 


Une chose qui est certaine et qui a été démontrée à plusieurs reprises, c’est 
que, bien que l’exercice ne soit pas miraculeux pour faire perdre du poids, il 
demeure indispensable pour empêcher d’en prendre ou d’en reprendre. Cela 
s’explique par notre métabolisme de base, c’est-à-dire l’énergie qu’on 
dépense pour rester en vie, celle nécessaire pour faire fonctionner les 
organes, maintenir notre température et réparer les tissus. 

Le métabolisme de base représente une grande part de notre dépense 
calorique quotidienne. En fait, même chez un individu très actif 
physiquement, la dépense énergétique attribuable au métabolisme de base 
surpasse nettement celle engendrée par l’activité. Les muscles sont 
d’ailleurs de grands consommateurs d’énergie et représentent une 
proportion significative du métabolisme de base. Par conséquent, si tu 
parviens à augmenter ta masse musculaire en faisant du sport, tu accrois tes 
besoins énergétiques de base de manière significative et, comme ces 
derniers sont présents en permanence, ça représente une façon intéressante 
et efficace de brûler des calories. 

Pour illustrer ce concept, imagine-toi que les muscles sont un poêle à 
bois. L’exercice, c’est comme faire un gros feu avec trois ou quatre bûches 
pendant 30 minutes. En revanche, le métabolisme de base, c’est entretenir 
la flamme en mettant une bûche de temps à autre. Au bout de la journée, 
pour garder le feu en vie, tu auras certainement mis plus que trois ou quatre 
bûches. Cela montre que le métabolisme de base, toujours actif, représente 
une dépense calorique plus grande que la séance d’exercice de la journée. 
Par ailleurs, si tu acquiers un poêle plus grand dans lequel tu dois mettre 
plus de bois pour entretenir le feu, tu brûleras encore plus de bûches dans ta 
journée. Autrement dit, pour maintenir une plus grosse masse musculaire, tu 
devras accroître tes dépenses énergétiques. 

À l'inverse, si tu suis un régime sans faire d’exercice, tu perdras du gras, 
mais aussi des muscles. Par conséquent, tu diminueras ton métabolisme de 


base, c’est-à-dire ta chance de brûler passivement des calories. C’est 
pourquoi il est important d’être actif et de maintenir une bonne masse 
musculaire pour conserver ton poids ou éviter de reprendre les kilos 
durement perdus. 

Cela dit, l’objectif premier de l’exercice n’est pas de brûler des calories 
et de maigrir. Si tu dois garder ton corps actif, c’est d’abord pour d’autres 
raisons qui lui sont vitales : l’entretenir, le réparer, maintenir ses fonctions 
et le développer. C’est pour prévenir un grand nombre de maladies 
chroniques dont ton médecin ne pourrait pas te guérir : l’hypertension 
artérielle, le diabète, l’ostéoporose, les problèmes cardiaques, l’AVC et 
même certains cancers. C’est aussi pour faire du bien à ton cerveau, 
améliorer tes capacités cognitives, augmenter la qualité de ton sommeil, 
évacuer le stress et chasser les idées noires. En somme, bouger, c’est 
combler un besoin primaire de ton corps pour être mieux physiquement et 
mentalement et pour vivre plus longtemps. 


PÈTE LA CORDE DE TON YO-YO 


Prendre du poids après en avoir perdu, c'est subir ce qu'on appelle l'effet yo-yo. 
L'exercice et le maintien d'une bonne masse musculaire sont des moyens musclés 
pour péter la corde de ton yo-yo et éviter qu'il te revienne en pleine poire. 
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CHAISE OU FAUTEUIL ? 


Sitting is the new smoking : t’as déjà entendu cette expression ? Je traduirais 
maladroitement par « rester assis, c’est comme fumer ». Cette phrase à la 
mode suggère que demeurer assis aussi longtemps que nous le faisons est 
aussi néfaste à la santé que la cigarette. C’est une bien mauvaise nouvelle 
pour la majorité d’entre nous, qui passent leurs journées assis. Maïs est-ce 
vrai ? Et si ce l’est, comment pouvons-nous nous en sortir en cette époque 
où tant de choses nous forcent à rester assis ? 


ÉVITE DE PRENDRE RACINE 


Il est vrai que nous ne sommes pas faits pour nous assoir durant des 
périodes prolongées. Toutefois, s’assoir n’est pas un crime : le chasseur- 
cueilleur le faisait lui aussi pour se reposer. Il est d’ailleurs facile de 
constater que notre corps n’est pas conçu pour rester debout longtemps. Il 
suffit d’attendre en ligne ou d’assister debout à un spectacle pour nous en 
rendre compte. Cependant, lorsque venait le temps de s’assoir, le chasseur- 
cueilleur ne le faisait pas pendant des heures. Il avait autre chose à 
accomplir ou il finissait par avoir les fesses engourdies à force d’être assis 
sur sa roche ou son tronc d’arbre. Dans notre cas, le travail à l’ordinateur ou 
les séries Netflix peuvent nous souder plusieurs heures à notre confortable 
fauteuil. Notre organisme n’est pas conçu pour ça, et c’est ce qui t’est 
néfaste. 

Le corps a en effet besoin de bouger périodiquement pour se réactiver, 
améliorer la circulation du sang, réveiller les muscles, accélérer le 


métabolisme afin de faire redescendre les niveaux de sucre et de gras. Sans 
cette activation, il n’est pas utilisé de manière adéquate. Conséquemment, 
des maladies risquent de survenir : obésité, hypertension artérielle, diabète, 
maladies cardiovasculaires. 

Ce qui complique encore plus les choses, c’est que les conséquences 
négatives pour ta santé d’être assis aussi longtemps ne sont pas annulées par 
une séance d’activité physique à un autre moment de la journée. Autrement 
dit, même si tu marches 30 minutes en soirée, ça ne contrebalance pas 
l’impact négatif de la journée que tu as passée assis immobile derrière ton 
bureau?7. 

Pour ceux dont le travail exige d’être assis, des moyens doivent donc 
être pris. Heureusement, il en existe. Il te suffit de te lever, de bouger au 
moins une fois par heure. Voici quelques trucs pour y arriver : 

° Te lever quand tu parles au téléphone. 

° Aller chercher de l’eau chaque fois que tu as soif plutôt que d’en 
garder près de toi. 

°__T’hydrater beaucoup pour aller à la toilette plus souvent. 

° _ Utiliser un bureau réglable où tu peux travailler assis ou debout 
et ainsi te décoller de ton siège. 

° Te déplacer pour parler à tes collègues plutôt que de les appeler 
ou de leur envoyer des messages. 

° Pour avoir des idées d’exercices à faire en moins de cinq minutes 
au bureau (étirements, yoga, cardio, musculation), consulte sur 
YouTube les capsules « CEPSUM pause active », réalisées par 
des professionnels du Centre d’éducation physique et des sports 
de l’Université de Montréal. 


À l’aide de ces mesures simples et facilement applicables, tu peux 
réduire significativement les effets délétères associés au fait d’être assis trop 
longtemps. 


LÈVE-TOI ET MARCHE 


Le chasseur-cueilleur s’assoyait pour manger, se reposer et socialiser. Dans 
notre cas, c’est aussi pour travailler, se divertir et même se déplacer (en 
voiture ou avec n’importe quel autre moyen de transport motorisé). Après 
une grosse journée assis au travail, quoi de mieux que de se détendre en 
regardant la télévision sur le sofa ? 

En fait, ce n’est pas d’être assis qui est problématique, puisque notre 
corps est conçu pour ça. Le problème, c’est de l’être trop longtemps. Si 
s’assoir était occasionnel pour le chasseur-cueilleur, pour plusieurs d’entre 
nous, c’est ne pas s’assoir qui l’est. De plus, la cause de nos maux ne réside 
pas tant dans ce qu’on fait en étant assis que dans ce qu’on ne fait pas. En 
effet, être assis, c’est n’être ni debout, ni accroupi, ni agenouillé. Ça 
équivaut à être inactif ou immobile. Il n’est donc pas surprenant que le fait 
de passer trop de temps dans cette position soit source de 
dysfonctionnements et de maladies. 

Le corps a besoin d’accumuler une certaine quantité de mouvements au 
cours d’une journée. T’entraîner 150 minutes par semaine à une intensité de 
modérée à vigoureuse est la prescription qui t’est faite pour être actif 
physiquement. Toutefois, sur une semaine qui en compte plus de 10 000, tu 
ne peux pas rester assis le reste du temps. Ton corps demande aussi à se 
mouvoir à ces moments-là, mais à une intensité heureusement plus légère. 
Profite donc de chaque occasion pour t’activer et accumuler du mouvement. 
Marche autant que tu peux. Prends les escaliers. Va dehors dès que tu en as 
la chance et limite le temps assis au minimum. 


PLUS DE SPORT, MOINS DE SUPPORT 


Il n’y a pas que le temps passé assis qui a changé depuis l’époque du 
chasseur-cueilleur : notre façon de nous assoir s’est aussi modifiée. Le 


chasseur-cueilleur s’assoyait au sol ou se servait d’une bûche ou d’une 
roche en guise de chaise. Il pouvait aussi s’accroupir en accolant les fesses 
sur les chevilles, tout en gardant les talons au sol. Ces positions exigent une 
certaine activité musculaire pour conserver la posture et lutter contre la 
gravité. En plus, elles maintiennent la mobilité des articulations et la 
souplesse des muscles. 

Depuis la révolution industrielle, notre génie créatif nous a fait imaginer 
des sièges bien plus attrayants. Par exemple, ton fauteuil au salon et ta 
chaise de bureau ont un appui-tête, un mécanisme de soutien lombaire, un 
support pour les bras, un siège confortable. Bref, ils sont conçus pour ton 
agrément, mais aussi pour te retirer le seul travail qu’il te restait à faire en 
position assise : combattre la gravité pour maintenir ta position. Il ne faut 
donc pas se surprendre de notre pitoyable posture moderne. 

Nous passons nos journées sur des chaises qui gardent au repos les 
muscles nécessaires à une bonne posture, comme ceux du cou, de l’arrière 
des épaules, du dos et les abdominaux. Conséquemment, ces derniers 
s’affaiblissent, et nous nous retrouvons avec la tête et les épaules projetées 
vers l’avant, le dos arrondi et la bedaine sortie. 

Par ailleurs, le fait d’être trop longtemps et trop souvent assis diminue de 
beaucoup la mobilité des hanches. En effet, certains muscles se contractent, 
et tes hanches conservent la forme de la chaise même quand tu te lèves. Ces 
vices de posture et cette perte de mobilité ne sont pas sans conséquence et 
sont notamment une source fréquente de maux de dos. 

Pour revenir à la question de départ, si on fait fi du confort, la chaise est 
une meilleure option que le fauteuil pour ta santé parce qu’elle te permet au 
moins de conserver un certain niveau d’activité musculaire afin de 
maintenir ta posture. Cependant, vas-tu employer cet argument pour te 
justifier d’être mal assis toute la journée ? La réponse est évidemment non. 
Alors, opte pour le fauteuil, mais évite d’y prendre racine, lève-toi 
fréquemment et limite le temps passé assis. Être assis, c’est peut-être moins 


pire qu’être couché, mais ce n’est pas loin du même niveau d’activité, c’est- 
à-dire nul. 


37 Charles E. MATTHEWS et autres, « Amount of Time Spent in Sedentary Behaviors and 
Cause-Specific Mortality in US Adults », 2012, The American Journal of Clinical 


Nutrition, vol. 95, n° 2, p. 437-445. 
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DORMIR : QUAND ET COMMENT ? 


Une personne sur deux se plaint de mal dormir. C’est beaucoup ! Pour ces 
gens, un mauvais sommeil est une source de souci majeure, avec raison 
d’ailleurs, puisque dormir est aussi essentiel à la vie que boire ou manger. 
C’est un autre besoin primaire de ton corps se trouvant à la base de ta 
pyramide. S’il n’est pas comblé, il y aura des conséquences sur les autres 
étages de la pyramide et s’ensuivront des problèmes de santé physique et 
mentale, ainsi que des impacts sociaux, professionnels et relationnels. 

Ces problèmes potentiels sont, par exemple, l’hypertension artérielle, le 
diabète, les troubles cardiaques, l’ AVC, l’obésité, la dépression, l’anxiété, 
les troubles de la mémoire, la difficulté à se concentrer, la hausse du risque 
d'erreurs au travail, la réduction de la performance et l’augmentation du 
risque d’accidents de travail ou d’automobile. 

Si dormir n’avait pas été aussi nécessaire, il y a longtemps que la 
sélection naturelle aurait éliminé le sommeil. En effet, sauf pour quelques 
grands prédateurs, dormir dans la nature, comme nous le faisions jadis, met 
en position de grande vulnérabilité. Il aurait donc été logique que la 
réduction du temps de sommeil soit progressivement favorisée et 
sélectionnée pour nous attribuer ce bénéfice de survie. 

En fait, un travail a été entamé dans ce sens, puisque la durée moyenne 
du sommeil est plus courte chez les proies que chez les prédateurs. 
D'ailleurs, nos besoins en sommeil sont moindres que ceux de nos proches 
cousins primates. Selon certaines théories, cette différence est apparue 
lorsque nous sommes devenus plus vulnérables en cessant de dormir dans 
les arbres. 


Dormir n’est pas devenu optionnel pour autant. Le sommeil est essentiel 
à ton corps, qui se réserve cette période pour récupérer, se réparer et 
effectuer d’autres tâches vitales qu’il a l’habitude de négliger au cours de la 
journée. Par exemple, pendant le sommeil, les multiples données 
accumulées durant le jour sont sélectionnées, priorisées, classées et 
mémorisées. Par conséquent, pour bien apprendre et se souvenir, ton 
cerveau doit dormir. C’est pourquoi l’étudiant qui se couche aux petites 
heures du matin pour finir son étude risque d’avoir les idées brouillées 
lorsqu'il passera son examen. Pour la même raison, un concept nous 
paraissant flou un soir nous semble parfois beaucoup plus clair le lendemain 
matin. D’où, peut-être, l’expression la nuit porte conseil. 

Le cerveau profite aussi de la nuit pour faire du ménage. En effet, 
pendant l’éveil, les « déchets » de l’activité cérébrale s’accumulent dans les 
cellules du cerveau. Ces résidus nuisent à son bon fonctionnement et 
induisent une sensation de fatigue. Leur élimination pendant le sommeil 
rend le cerveau à nouveau frais et dispos. 

Pour tirer tous les bienfaits du sommeil, tu dois non seulement dormir, 
mais aussi bien le faire, car mal dormir est néfaste. En plus d’être un facteur 
de risque de maladies physiques et mentales, le mauvais sommeil attaque 
directement la solidité de tes quatre piliers de la santé. En effet, une carence 
de sommeil perturbe ton appétit et t’incite à mal te nourrir, tout en te 
décourageant de bouger. Ces éléments te mettent à risque de prendre du 
poids. Si tel est le cas, tu pourrais souffrir d’un autre trouble : l’apnée du 
sommeil (voir encadré). 


PLONGER DANS LE SOMMEIL EN APNÉE 


L'apnée du sommeil est une pathologie fréquente et sous-diagnostiquée caractérisée 
par des arrêts momentanés de la respiration pendant le sommeil. Ces épisodes 
surviennent de quelques dizaines à quelques centaines de fois par nuit et durent en 
moyenne de 10 à 30 secondes. 


L'apnée du sommeil se rencontre généralement chez des personnes en surpoids. Le 
mécanisme le plus fréquemment en cause est le suivant : des dépôts graisseux 
s'accumulent dans les tissus de la gorge, de la langue et du cou, gênent le passage 
de l’air vers les poumons et induisent des ronflements ainsi que des arrêts transitoires 
de la respiration. Ces derniers interfèrent significativement avec les cycles du 
sommeil, causant un sommeil de mauvaise qualité et de la fatigue qui ne font 
qu'amplifier les problèmes alimentaires et de sédentarité, créant ainsi un cercle 
vicieux. L'’apnée du sommeil induit aussi un état de stress physiologique dans le 
corps avec comme conséquences la hausse de la tension artérielle, du taux de sucre, 
du risque de maladies cardiaques et d'AVC. 


Si tu ronfles, si on te dit que t'arrêtes de respirer quand tu dors, si tu te réveilles 
souvent sans raison et si tu te lèves au matin aussi fatigué que la veille, tu souffres 
peut-être d’apnée du sommeil. Parles-en à ton médecin ou à ton infirmière clinicienne 
pour passer le test de dépistage et retiens ton souffle en attendant le résultat. 


Devant leurs problèmes de sommeil, bon nombre d’insomniaques tentent 
de s’autotraiter en prenant de l’alcool. C’est une fausse bonne idée car, bien 
que l’alcool accélère l’endormissement, il réduit certaines phases du 
sommeil profond associées à la récupération, en plus d’aggraver le risque 
d’apnée du sommeil. 


OÙ EST PASSÉ MORPHÉE ? 


Une raison souvent citée pour expliquer nos problèmes de sommeil est le 
manque d’heures qui lui sont consacrées. C’est effectivement un point 
important à considérer, d’autant plus que le trouble peut parfois être subtil : 
si une nuit blanche amène une carence en sommeil facilement identifiable, 


le manque qu’induit un déficit de 60 minutes par nuit répété sur plusieurs 
jours l’est beaucoup moins. Les lacunes de sommeil sont en effet 
cumulatives. Par exemple, le retrait d’une heure par nuit au besoin de 
sommeil d’un individu correspond, après une semaine, à une nuit blanche 
de sept heures. C’est d’ailleurs ce mécanisme d’accumulation qui explique 
la majorité des cas de carences en sommeil dans les sociétés industrialisées. 

Bien que les besoins varient d’un individu à un autre, la durée moyenne 
de sommeil est d’environ sept heures. Cela correspond à toutes fins utiles à 
ce qu’on observe chez les quelques peuples de chasseurs-cueilleurs encore 
existants, qui vivent de façon naturelle sans être contaminés par les 
éléments de la vie moderne. Par conséquent, si une personne sur deux se 
plaint de mal dormir, le temps passé au lit, ou plutôt celui qu’on n’y passe 
pas, ne peut tout expliquer, car nous dormons approximativement le même 
temps que les chasseurs-cueilleurs. 

On ne peut évidemment pas savoir si ces derniers avaient un sommeil 
suffisant et de qualité, mais j'imagine que l’évolution de notre espèce 
n’aurait pas toléré que la moitié des individus dorment mal et soient 
fatigués. La sélection naturelle se serait chargée d’éliminer le problème au 
fil du temps en raison du désavantage qu’il occasionne. En effet, s’il dort 
mal, un individu est moins vigilant, moins énergique et moins réactif. Le 
chasseur-cueilleur souffrant d’un tel trouble aurait alors risqué de revenir 
bredouille de la chasse, de devenir une proie plus facile, voire d’être 
victime d’un accident bête dû à une distraction. Ces conditions auraient 
réduit ses chances de survie et, par la sélection naturelle, les gènes 
responsables de ce mauvais sommeil auraient été éliminés. 

Serait-ce alors un problème de conditions de sommeil ? Un regard sur le 
passé permet de constater que nos ancêtres, chasseurs-cueilleurs et paysans, 
dormaient en groupe, à la belle étoile ou dans la même pièce, souvent près 
d’un feu et sur une surface plutôt dure. On est bien loin de nos lits douillets 
avec couette, dans une chambre sombre et tempérée, avec les enfants qui 


dorment à part. Certains poussent d’ailleurs l’isolement sensoriel jusqu’à 
porter un masque et des bouchons d’oreille, ce qui est une aberration en 
regard de l’évolution, puisque nous avions jadis l’habitude de nous 
endormir en prêtant attention aux bruits qui nous entouraient par crainte 
d’être attaqués par des bêtes féroces et affamées. 

Évidemment, je ne prétends pas que dormir par terre, sans couverture, 
dans un environnement bruyant et menaçant va améliorer la qualité de ton 
sommeil, bien au contraire. Alors, que devons-nous faire pour corriger les 
éléments apportés par la vie moderne qui gâchent nos nuits à ce point ? 


SUIS LE RYTHME 


Pour mieux comprendre l’origine de nos problèmes de sommeil, tu dois 
connaître la berceuse que te joue dame Nature. C’est en effet sur son rythme 
que le corps humain, comme celui de tous les êtres vivants sur Terre, a 
appris à régler son cycle d’éveil et de sommeil. 

Ce cycle se nomme rythme circadien. Il correspond à ton horloge interne 
et il dirige une vaste gamme de fonctions dans le corps, telles que l’éveil, la 
température, le métabolisme et la sécrétion d'hormones. Il est grossièrement 
de 24 heures et te permet de te réveiller sans cadran le matin. Une zone 
spécialisée du cerveau synchronise l’ensemble des horloges situées dans 
différents tissus du corps. Ce chef d’orchestre se sert de divers indices de 
l’environnement afin de s’assurer que l’horloge centrale est réglée sur 
l'heure du milieu où tu te trouves. 

Pour s’ajuster, le cerveau se fie principalement à la lumière. Il s’agit 
d’une source d’information fiable puisque, depuis le début du monde, celle 
du soleil s’allume chaque matin et s’éteint chaque soir. Ton corps a été 
programmé pour s’activer et se reposer selon ce cycle. Ainsi, lorsque la 
luminosité diminue, une glande sécrète de la mélatonine, une hormone qui 
favorise l’endormissement et que, d’ailleurs, plusieurs personnes achètent 


en pharmacie pour aider à corriger leurs problèmes de sommeil. À l’inverse, 
lorsque la lumière matinale surgit, l’organisme sécrèête du cortisol et 
d’autres hormones visant à activer le corps et à faciliter le réveil. Bref, la 
luminosité joue un grand rôle dans l’éveil et le sommeil. C’est le reflet de 
l’évolution de la vie sur Terre dont le rythme est dicté par le soleil depuis 
des milliards d’années. 

De nos jours, l’influence naturelle que devrait avoir le soleil sur nos vies 
est bien perturbée. L’exposition à la lumière pendant le jour est importante 
pour stimuler l’éveil et conséquemment mieux induire le sommeil le soir 
venu. Or, si, comme chasseurs-cueilleurs ou paysans, nous passions nos 
journées entières à l’extérieur, nous sommes désormais confinés pour la 
plupart à l’intérieur toute la journée, dans des pièces peu fenêtrées et sous 
un éclairage artificiel. 

Par ailleurs, le soir venu, alors que la luminosité devrait s’estomper 
progressivement pour que le cerveau se prépare doucement à dormir, nos 
habitudes de vie nous entraînent dans la direction inverse. Depuis 
l’invention de l’électricité, il est bien difficile de faire la différence entre le 
jour, le soir et la nuit. Les lumières des maisons, des rues et des villes 
s’allument dès le coucher du soleil. 

La lumière bleue, elle, nous envahit plus que jamais. Elle abonde dans 
nos éclairages au LED et nos écrans de toutes sortes. Peu importe que tu 
regardes ton téléviseur, ton ordinateur, ta tablette ou ton téléphone, tu 
inondes tes yeux de lumière bleue. Malheureusement pour nous, les cellules 
de la rétine qui transmettent l’information au chef d’orchestre du rythme 
circadien sont particulièrement sensibles à cette forme de lumière qui 
stimule vigoureusement l’éveil du cerveau. Par conséquent, celle-ci nuit à 
l’endormissement. 

La température ambiante est un autre élément qui dicte le rythme 
circadien. Dans la nature, elle est directement liée au cycle du soleil et chute 
lorsque ce dernier se couche. Les baisses de luminosité et de température 


agissent ainsi en synchronisme pour indiquer au cerveau que le moment de 
dormir est venu. Il s’agit d’une autre variable à considérer dans nos maisons 
artificiellement climatisées et chauffées. Nous aurions tout avantage à 
reproduire le cycle naturel auquel notre corps est sensible en abaissant la 
température de la chambre pendant la nuit pour ainsi favoriser un meilleur 
sommeil. 


UN REPOS BIEN MÉRITÉ, VRAIMENT ? 


Si tu n’as pas fermé l’œil depuis deux jours, il serait bête que ton rythme 
circadien t’empêche de t’endormir parce que c’est le jour. Voilà pourquoi le 
cycle éveil-sommeil est dicté par un second grand système nommé 
homéostasie du sommeil. 

Ce mécanisme augmente notamment ton besoin de dormir au fur et à 
mesure que la fatigue s’accumule. Bref, pendant une journée bien occupée, 
tu accumules de la fatigue qui t’aide à t’endormir lorsque le soir arrive. À 
l’inverse, une journée sans stimulation physique ou mentale significative, 
passée, par exemple, à regarder la télévision, ne t’active pas suffisamment 
et tu risques d’avoir du mal à dormir. Autrement dit, une vie active favorise 
un bon sommeil, et c’est le contraire si t’es sédentaire. 

Il s’agit d’un mécanisme logiquement instauré par l’évolution de notre 
corps pour nous inciter à bien nous reposer après un effort, afin de prévenir 
l’épuisement. Toutefois, il perd nettement en efficacité en l’absence 
d’activité physique, ou à la limite mentale, parce que cette possibilité 
n'existait pas jusqu’à tout récemment et ne semblait pas non plus devoir 
exister un jour. 


LE CHEVAL DE TROIE 


Entremêlé à ces deux grands systèmes réglant l’éveil et le sommeil se 
trouve un cheval de Troie : les hormones de stress, dont le cortisol. À elles 
seules, elles peuvent bousiller ce beau montage. 

Pour ma part, ce qui les active avec force, c’est ma pagette quand je suis 
de garde pour l’hôpital. Ce son irritant qui m’agresse en pleine nuit me 
réveille avec tant de force que, si je n’ai pas à me déplacer et que je 
souhaite me rendormir, j’ai peine à y arriver pendant plusieurs dizaines de 
minutes, parfois même des heures. Ce n’est toutefois pas inutile. Dans mon 
cas, Ça peut permettre de soigner quelqu’un et même de sauver une vie. 
Chez nos ancêtres, les hormones du stress pouvaient sauver la leur, dans le 
cas, par exemple, d’un groupe de hyènes se préparant à les attaquer. C’est 
pourquoi ce « réveille-matin » doit être fiable et efficace, comme un 
dispositif d’alarme de maison. Tant pis s’il sonne parfois pour rien ; 
l’important, c’est qu’il détecte tout. 

Mais voilà, il lui arrive de sonner inutilement, trop fort et trop 
longtemps. C’est ce qui se passe quand des idées te tournent dans la tête et 
t’empêchent de dormir. Il te suffit de réfléchir à tes problèmes de couple, 
financiers ou autres pour que ton stress monte à un niveau venant interférer 
avec ton sommeil. 

Le corps ne peut tolérer une telle intrusion dans sa période 
d’endormissement. Il a besoin d’un intervalle, d’un moment de transition 
entre l’activité et le sommeil pour bien se conditionner à dormir. Par 
conséquent, en soirée, il te faut éviter les activités physiquement ou 
mentalement exigeantes, ainsi que le café et autres stimulants. Même une 
collation trop copieuse, en plus d’être mauvaise pour ton poids et ta santé, 
peut perturber cette période d’accalmie et te causer des problèmes de 
sommeil. 

Bref, le bon sommeil, c’est comme autre chose qui se passe au lit : ça se 
prépare pendant la journée. Tu dois te lever tôt, être actif pour induire de la 
fatigue et t’exposer à la lumière vive pour signaler clairement à ton cerveau 


que c’est le jour. Une fois le soir venu, comme c’était le cas dans la savane 
africaine, tu dois atténuer la lumière et réduire la température, recréer le 
calme qui régnait autour d’un feu, lâcher tes écrans et laisser ton corps se 
préparer à dormir. 

S’il est tard au moment où tu termines ce chapitre, cesse de penser et 
ferme les yeux. On reprendra demain au chapitre suivant. 
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POUR REMPLACER LES MOUTONS 


e Aie une routine de sommeil. Des heures régulières de coucher et de lever 
t'aideront à avoir du rythme. 

e  Limite-toi à une sieste par jour. Elle ne devrait pas excéder 30 minutes. 

e Ne bois pas trop en soirée. Ça t'évitera les allers-retours à la toilette durant 
la nuit. 

° _ Écris sur une feuille les idées qui te trottent dans la tête. Ainsi, tu ne les 
ressasseras pas toute la nuit et tu n’angoisseras pas à l’idée de les oublier. 

e  Situ demeures éveillé, ne reste pas au lit. Adonne-toi à une activité 
calme. Lis, écoute de la musique relaxante, fais des exercices de détente, 
médite. Évite les écrans ! 

e  Sile problème d’amorce du sommeil persiste, prends de la mélatonine 
de façon ponctuelle (en vente dans la section des produits naturels). 
Elle accélère l'endormissement, mais n’améliore vraiment ni la qualité ni la 
durée du sommeil. 

e Les somnifères sur ordonnance devraient être pris en tout dernier 
recours. Ils comportent plusieurs effets indésirables, dont le risque de perte 
d'efficacité au fil du temps et peuvent induire une dépendance qui en 
complique l'arrêt. 

e _ La thérapie cognitivo-comportementale est plus efficace, sécuritaire et 
durable que les moyens pharmacologiques. Elle corrige à la source les 
comportements, les pensées et les croyances interférant avec le sommeil, 
afin de rediriger l'esprit vers un état qui permet de bien dormir. 
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POURQUOI SOIGNER TES 
MICROBES, C'EST TE SOIGNER TOI- 
MEME 


Les microbes se comptent par trillions à l’intérieur de ton corps. Ça en fait 
en bibitte ! Ils sont au moins aussi nombreux que tes propres cellules, ou 
même 10 fois plus, selon certaines estimations. Ils constituent ton 
microbiote. Plus des deux tiers se trouvent dans ton système digestif, et le 
reste se situe sur ta peau, dans ton nez, ta bouche, ta gorge et au niveau des 
organes génitaux. Vu leur grand nombre, ces microbes représentent en 
quelque sorte un véritable organe à l’intérieur de ton corps. 

Pendant longtemps, on a cru que leur principal rôle était de coloniser la 
surface de la peau et des muqueuses pour occuper l’espace et nous protéger 
d’autres microbes plus méchants, à l’image d’une armée à sa frontière 
bloquant les envahisseurs. Or, on leur reconnaît désormais de nombreuses 
autres fonctions essentielles à la bonne marche du corps. Et nous ne 
sommes qu’au tout début d’une grande période de découvertes sur leurs 
rôles dans le maintien de la santé et dans certaines maladies. En fait, il 
s’agira probablement d’une des plus importantes percées médicales dans les 
décennies à venir. 


LES BONS VIEUX AMIS 


La colonisation des mammifères par des microorganismes existe depuis des 
milliards d'années, et ceux-ci nous accompagnent depuis nos débuts. Outre 


cette flore microbienne qui nous habite, deux types de microorganismes 
constituent ce que certains ont surnommé « les bons vieux amis ». Ceux du 
premier type sont présents dans l’environnement, soit dans l’air, l’eau et le 
sol. Ceux du second type sont des parasites, principalement des vers, qui 
infectaient autrefois systématiquement les humains sans causer de maladies 
graves ni les tuer. On les surnomme « les bons vieux amis » parce que, plus 
souvent qu’autrement, ils ont cohabité et évolué harmonieusement avec 
notre espèce. Il en a découlé une codépendance, où l’un est nécessaire à 
l’autre. 

Or, « les bons vieux amis » ont eu la vie dure ces derniers temps. Tout 
d’abord, les humains vivant en pays industrialisés ne sont à toute fin utile 
plus porteurs de vers. De plus, le nombre des germes de notre 
environnement a été grandement réduit en raison des mesures sanitaires, de 
la stérilisation quasi complète de tout ce que nous buvons et mangeons, des 
désinfectants, du lavage des mains et de l’urbanisation. Finalement, notre 
microbiote a lui aussi subi de profondes modifications, étant donné les 
changements dans le régime et l’hygiène, ainsi que la prise d’antibiotiques 
et d’autres médicaments. 


LE COUP D'ÉTAT 


Parallèlement à ces changements au sein des « bons vieux amis », il est 
possible de démontrer, sur une base épidémiologique, la progression des 
désordres autoimmunitaires et allergiques, c’est-à-dire des dérèglements où 
notre système de défense s’attaque de façon inappropriée à notre propre 
corps ou à des substances inoffensives de notre environnement. 

À partir de cette observation est née la théorie de l’hygiène pour tenter 
d'expliquer l’augmentation des troubles liés au système immunitaire depuis 
un siècle. Par exemple, plusieurs études montrent qu’un enfant exposé à une 
plus grande diversité microbienne à son jeune âge, comme en milieu rural 


ou en présence d’animaux, risque moins que les autres de souffrir d’asthme 
ou d’allergies. 

Pour expliquer ce phénomène, il faut considérer le système immunitaire 
comme ayant évolué dans un état d’équilibre avec notre flore microbienne. 
Ainsi, les soldats de l’immunité s’alignent à la peau et aux muqueuses pour 
surveiller les microorganismes, sans les détruire, mais en restant à l’affût de 
toute intrusion. En effet, bien que ces germes nous rendent de précieux 
services, ils peuvent devenir dangereux s’ils parviennent à traverser la 
barrière de protection. D’ailleurs, c’est ce qui survient lorsqu’une infection 
cutanée complique une égratignure ayant compromis l’intégrité de la peau. 
Ce maintien de l’activité de surveillance du système immunitaire le garde 
occupé de façon saine et évite qu’il s’active inutilement contre nous-mêmes 
ou divers allergènes. 

Toutefois, si tu réduis le nombre de microbes auxquels tu t’exposes en 
menant une vie quasiment stérile, comme celle qu’a occasionnée la 
pandémie de COVID-19, tes soldats deviennent moins occupés et donc plus 
susceptibles d’attaquer sans objet des éléments tels des grains de pollen, ou 
pire, ton propre corps. C’est par exemple ce qu’ils font contre la thyroïde 
dans la majorité des cas d’hypothyroïdie. Je serais un charlatan si je 
prétendais pouvoir expliquer toutes les maladies auto-immunes et les 
allergies par cette théorie simpliste, mais je crois que là réside une partie de 
l'explication. 


PETITS MICROBES AUX LOURDS EFFETS 


Parmi les autres fonctions du microbiote, celle qu’il tient au niveau du 
système digestif est la plus évidente et la mieux connue. Il y joue un rôle 
critique comme barrière, ou gardien, afin de nous protéger de microbes plus 
dangereux. 


Or, sa fonction ne s’arrête pas là. Il est aussi une entité métabolique 
située aux premières lignes de ce que nous ingurgitons. Il participe ainsi à la 
transformation de la nourriture, des médicaments et des toxines que nous 
avalons. Il agit également sur la partie des aliments que notre système 
digestif ne parvient pas lui-même à assimiler. 

C’est notamment le cas des fibres. Une partie de ces dernières peut, sous 
l’effet des bactéries intestinales, être transformée et utilisée comme source 
d’énergie supplémentaire plutôt que d’être simplement évacuée. En temps 
de famine, c’était sûrement utile et ça représentait un avantage certain pour 
l'individu porteur d’un microbiote aussi efficace. Ça lui permettait de tirer 
le maximum d’énergie de ce qu’il parvenaïit tant bien que mal à se mettre 
sous la dent. 

Cependant, en période d’abondance, comme de nos jours, c’est un 
facteur favorisant l’obésité. D’ailleurs, il est prouvé que la flore intestinale 
d’un individu mince est différente de celle d’une personne obèse. 
L'interprétation de cette différence est complexe, car le type d’alimentation 
influence aussi la composition du microbiote. Des études chez des souris 
« développées sans germes » montrent que l’implantation chez une de ces 
dernières d’un microbiote provenant d’une souris obèse tend à produire une 
souris obèse, et vice-versa si le donneur du microbiote est mince. De 
surcroît, certains acteurs du microbiote semblent avoir une influence sur la 
satiété et la sensibilité à l’action de l’insuline, ce qui suggère que la flore 
intestinale fait partie des multiples causes de l’obésité et du diabète. 


APPELS LOCAUX ET À DISTANCE 


Des déséquilibres au sein du microbiote peuvent mener à des problèmes 
locaux, comme un rash s’il s’agit de la flore cutanée ou des dérèglements 
intestinaux dans le cas de la flore intestinale. Par ailleurs, nos microbes 
fabriquent des molécules qui parviennent à se frayer un chemin jusqu’à nos 


vaisseaux sanguins et à voyager dans le corps pour produire leurs effets à 
distance. 

Certaines de ces molécules — des protéines — ont d’ailleurs le cerveau 
pour cible. En effet, on a prouvé que des produits de la synthèse bactérienne 
ont une influence sur la maîtrise de l’humeur et de l’anxiété. À ce sujet, un 
nombre croissant d’études montrent, à partir de modèles animaux, qu’un 
déséquilibre des bactéries intestinales peut provoquer un état dépressif 
causé par l’effondrement de certaines molécules. Il est également démontré 
que le simple transfert du microbiote intestinal d’un animal présentant des 
troubles de l’humeur à un animal en santé suffit à induire des modifications 
biochimiques chez ce dernier et à lui conférer des comportements 
dépressifs. En d’autres termes, changer les bibittes dans l’intestin modifie à 
distance l’environnement du cerveau et influence l’humeur. Bien qu’il 
s’agisse de recherches faites sur des animaux qui doivent être corroborées 
par des études réalisées sur des humains, ces pistes nouvelles méritent 
d’être explorées et permettent d’espérer de nouvelles solutions jusqu'ici 
inexploitées. 

Ce type d’effet à distance sur des organes a aussi été observé dans le cas 
des poumons, de l’appareil cardiorespiratoire et du foie. De multiples 
recherches tendent à préciser le rôle du microbiote dans une panoplie de 
maladies et dans à peu près tous les systèmes du corps. 

Tout cela souligne bien le rôle central que joue ton microbiote dans le 
fonctionnement global de ton corps et dans ta santé physique et mentale. 
Voilà pourquoi soigner tes microbes, c’est te soigner toi-même. Ton 
organisme et ton microbiote ont coévolué et sont codépendants. Un 
déséquilibre dans l’un en déclenche un dans l’autre. Tu as donc tout intérêt 
à maintenir ton microbiote en santé lui aussi. 

Pour y arriver, nourris-le bien et sache qu’il aime particulièrement les 
fibres, notamment celles contenues dans les fruits, les légumes et les grains 


complets. Sans surprise, ce qui lui est bénéfique l’est aussi pour le corps, 
étant donné qu’ils ont évolué ensemble. 

Par ailleurs, réduis les agressions dirigées vers lui en limitant ton 
exposition aux antibiotiques, aux pesticides, aux édulcorants et aux produits 
chimiques de toutes sortes qui envahissent nos garde-manger regorgeant 
d’aliments ultra-transformés et nos pharmacies personnelles remplies de 
pilules. 

Finalement, même si on ne risque pas de retrouver les trois « bons vieux 
amis » de notre évolution, notamment les vers, on devrait tenter de rétablir 
partiellement le contact avec eux. En effet, bien que l’amélioration des 
conditions sanitaires et l’élimination des agents pathogènes nous aient 
rendu de précieux services, notamment en diminuant l’incidence de 
maladies infectieuses et en allongeant significativement notre espérance de 
vie, peut-être est-il temps de vivre dans un monde un peu moins stérile pour 
récupérer cette exposition microbienne bénigne avec laquelle nous avons 
évolué (voir encadré). Ainsi, nous pourrions reconstituer, au moins en 
partie, le microbiote riche et diversifié qui habitait nos ancêtres chasseurs- 
cueilleurs, soit celui avec lequel notre corps a appris à exister en véritable 
symbiose et dans un état de codépendance depuis des centaines de milliers 
d’années. Du même coup, peut-être pourrions-nous réduire le fardeau de 
maladies physiques et mentales présentes dans le monde moderne et où le 
microbiote joue un rôle encore insoupçonné ou à préciser, comme les 
affections auto-immunes et les allergies. 
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JUSTE ASSEZ MALPROPRE ! 


Renouer des liens d'amitié avec les « bons vieux amis », d'accord, mais il faut fixer 
nos limites. 


° Jenete dirai pas de moins te laver. Tu risques de perdre les amis que t'as 
déjà. 

° Jenete dirai pas de moins te laver les mains non plus. Elles sont le 
vecteur de nombreuses infections liées à la civilisation et face auxquelles ton 
corps est peu apte à se défendre (rhume, grippe, gastro, COVID...). 

°  Jenete dirai pas de cesser de laver tes fruits et tes légumes. Çate 
permet d'enlever les résidus de pesticides, évidemment indésirables pour 
ton corps. Par contre, si les légumes viennent de ton jardin, pas de problème 
s’il reste un peu de terre, c’est bio ! 

e Mais je te dirai d'éviter de stériliser tout ce qui t’'entoure. C'est inutile et 
même nuisible de nettoyer ta maison à l’eau de Javel et de vaporiser partout 
des produits tuant 99,9 % des germes. 
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L’'OBÉSITÉ : MALADIE OÙ DIVERSITÉ 
CORPORELLE ? 


À ma clinique, je suis monsieur B. depuis plus de 10 ans. À l’aube de la 
soixantaine, son état et sa qualité de vie étaient tout sauf enviables. Il venait 
à chacun de ses rendez-vous en poussant péniblement son déambulateur, à 
bout de souffle. Ses jambes et son dos étaient source de grandes douleurs et 
ne parvenaient plus à supporter son excès de poids. Ce pauvre homme avait 
au fil des années accumulé toutes les complications possibles en lien avec 
son obésité. Le traiter était bien complexe. Tous ses organes défaillaient : 
son cœur, son foie, ses poumons, ses reins, son pancréas. Il prenait une 
quantité phénoménale de pilules et, malgré tout, il n’allait jamais bien. Son 
état l’attristait ; il avait toujours la mine basse et il lui était même passé par 
la tête de s’enlever la vie. 

En raison de la pandémie de COVID-19, nous avons dû espacer les 
rendez-vous et j’ai été presque 18 mois sans nouvelles de lui. À son retour à 
mon bureau, il avait une surprise pour moi, et toute une ! Peu après notre 
dernière rencontre, il avait finalement pu avoir sa chirurgie bariatrique, une 
intervention chirurgicale au niveau du système digestif visant à induire une 
perte de poids. Bien qu’il s’agisse d’une procédure à risque de 
complications et qu’elle ne soit offerte qu’à des personnes sélectionnées, 
elle peut avoir un impact majeur dans la vie de quelqu’un. Pour monsieur 
B., cet impact a été la perte de 140 Ib ! 

La transformation était remarquable. Il avait pu se débarrasser de son 
déambulateur et des médicaments pour ses douleurs chroniques. Il marchaït 
avec aisance et sans être essoufflé. Il n’avait plus besoin de l’appareil 


respiratoire CPAP qu’il portait pour l’apnée du sommeil. Il avait coupé de 
plus de la moitié le nombre de pilules qu’il prenait pour le diabète et 
l'hypertension. Son foie s’était désengorgé et ne montrait plus de signe 
d’inflammation. Ses tests de sang et d’urine signalaient une amélioration 
impressionnante de sa fonction rénale. Ses jambes s’étaient naturellement 
désenflées. 

En fait, sa qualité de vie avait fait un bond spectaculaire en peu de 
temps, et probablement aussi son espérance de vie. Son regard et son 
sourire témoignaient de sa satisfaction et de son bien-être. Cette nouvelle 
vie lui plaisait. C’était pour lui une seconde chance, un nouveau départ. 
Pour ma part, Ç’a été un rappel du calvaire que peuvent endurer les gens 
souffrant d’obésité. 

Dans le cas de monsieur B., son état médical s’était tellement amélioré 
qu’il n’avait plus à être suivi par un spécialiste. Je lui ai donc donné son 
congé de la médecine interne en lui souhaitant de ne plus jamais être 
malade au point d’avoir besoin de me revoir. 


C'EST NOUVEAU ET C'EST TENDANCE ! 


Au début du 20° siècle, les manuels de médecine abordaient à peine le sujet 
de l'obésité. À cette époque, personne n’aurait pu prévoir qu’elle 
deviendrait bientôt le problème de santé numéro un. En effet, la situation a 
radicalement changé. Au cours des 30 dernières années, le taux d’obésité a 
triplé au Canada et l’obésité grave a quadruplé#t. Désormais, les deux tiers 
des Canadiens présentent un surplus de poids{!, sous forme d’embonpoint 
(IMC de 25 à 29,9) ou d’obésité (IMC > 30) (consulte l’encadré de la page 
80 pour savoir comment calculer ton IMC). Et selon les tendances actuelles, 
ces chiffres ne font qu’augmenter. 

L’obésité est ainsi devenue le problème de santé du siècle. Désormais, 
tous les livres de médecine en parlent, des bouquins entiers en traitent, des 


experts y consacrent leur vie et plusieurs milliards sont investis en 
recherche pour trouver des solutions à cette épidémie. Qu’a-t-il pu se passer 
en si peu de temps pour expliquer un tel revirement de situation ? 

On nous décrit l’obésité comme une maladie complexe impliquant 
l’interrelation de différents facteurs d’ordre génétique, métabolique, 
comportemental et environnemental. Cela dit, nos gènes et notre 
métabolisme n’ont tout de même pas pu se modifier à ce point en quelques 
décennies pour expliquer que notre poids contraste autant avec celui de nos 
grands-parents. En effet, de tels changements dans nos gènes et le 
fonctionnement de notre corps nécessitent plusieurs dizaines de milliers 
d’années pour s’opérer sur l’ensemble de l’humanité, pas seulement deux 
ou trois générations. 

Si l’explication ne se cache pas en nous, elle doit se trouver autour de 
nous. En effet, ce qui est beaucoup plus rapide à changer que notre corps, 
c’est notre mode de vie, nos habitudes, nos goûts, nos intérêts, nos 
coutumes, nos croyances et nos convictions. 


DES SÉRAPHIN DE LA CALORIE 


De la préhistoire au début du 20° siècle, les humains avaient des variations 
pondérales importantes au cours de l’année, modulées par la quantité de 
nourriture qui vVariait au rythme des saisons et des phénomènes 
météorologiques. L’évolution nous avait d’ailleurs conditionnés à cette 
réalité en nous programmant pour prévoir l’imprévisible. Ne sachant jamais 
si la famine allait frapper, notre corps était conçu pour nous faire accumuler 
des réserves de gras afin d’être toujours prêt à affronter des périodes de 
vaches maigres. 

En fait, nos corps sont des Séraphin de la calorie. Nous sommes 
programmés pour amasser autant de calories que possible, afin de mettre le 
maximum d’énergie en banque dans nos réserves de gras dès que la 


situation s’y prête. Nous sommes aussi conçus pour être avares et en 
dépenser le moins possible, en bougeant le moins possible et de la façon la 
plus « écoénergétique » possible. Une fois ces précieuses réserves 
entreposées, le Séraphin cherche à les protéger. Dès la perte de quelques 
livres, le corps s’active pour inverser la tendance en stimulant la faim afin 
de créer de nouveaux apports, en limitant les pertes énergétiques au 
minimum et en décourageant les dépenses sous toutes leurs formes. Nous 
sommes conçus pour pouvoir accumuler de véritables petites fortunes de 
graisse. 

Cette stratégie d'économie et d’emmagasinage de l’énergie nous a fourni 
les moyens pour survivre en temps de famine, mais rien ne nous a préparés 
à dépenser ces gras pour en liquider les surplus. Au contraire, tout au long 
de notre histoire, il était beaucoup plus avantageux d’épargner nos réserves 
d’énergie pour pouvoir tenir plus longtemps. 

De toute façon, à quoi bon maigrir si prendre quelques livres, loin de 
constituer un inconvénient, offrait plutôt un avantage de survie en cas de 
famine ? Bien sûr, ce surplus de poids était un peu nuisible à l’humain ; il le 
rendait plus lent pour chasser une proie ou fuir une attaque de grand fauve. 
Toutefois, le surpoids n’atteignait pas les proportions qu’on connaît de nos 
jours et l’homme était devenu tellement dominant grâce à l’invention des 
armes et à la domestication du feu que la pression sélective s’exerçait de 
moins en moins. Autrement dit, le fait de courir un peu moins vite était plus 
que compensé par le développement de nos moyens techniques. 


PRENEZ ET MANGEZ-EN TOUS 


Jusqu’à tout récemment, le surpoids était le fait d’une très faible minorité 
vivant dans l’abondance et pouvant se permettre de rester sédentaire, tels 
les bourgeois, les religieux ou les membres de la royauté. Puis, avec la 
diminution des écarts sociaux, un plus grand nombre de gens ont gagné 


l’accès à la nourriture. Parallèlement, l’amélioration des techniques de 
culture, de production, de transformation, de conservation et de transport 
des denrées a permis de proposer des aliments à coût plus abordable. La 
nourriture a ainsi pu être progressivement offerte en abondance et à la 
majorité dès le début de la révolution industrielle. 

De plus, au-delà de la quantité, la nature des aliments s’est grandement 
modifiée. C’a notamment été le début de l’époque où des géants de 
l’industrie alimentaire se sont mis à cuisiner à notre place. Leurs produits 
ultra-transformés, au goût du consommateur, riches en sucres, en gras et en 
sel, faibles en fibres, délectables, faciles à mastiquer et à avaler, offerts à 
coût moindre que les aliments naturels, ont envahi nos garde-manger. 

Par ailleurs, la sédentarisation croissante des emplois, le développement 
des transports, l’urbanisation, l’apparition de divertissements comme la 
télévision ou l’ordinateur ont littéralement fait imploser notre niveau 
d’activité physique. En un siècle seulement, nous sommes passés du travail 
aux champs à celui derrière un bureau, de la marche à la voiture pour nous 
déplacer sur une courte distance et de la participation à des soirées 
dansantes entre amis au téléchargement de films, assis dans notre salon le 
vendredi soir. 

L’augmentation des apports caloriques, combinée à la réduction des 
dépenses énergétiques, explique en grande partie l’explosion du nombre de 
cas d’obésité. Le corps n’est pas à blâmer : il fait ce pour quoi il a été conçu 
et programmé, comme il le fait depuis des millions d’années. Il accumule 
l’énergie en prévision d’un avenir incertain, et ce, sans limite, car aucun 
seuil n’existe pour lui indiquer quand arrêter de faire des réserves. Alors, il 
continue sans regarder derrière. Or, comme la famine ne survient plus dans 
nos pays industrialisés, les réserves continuent de s’accroître. Ça peut être 
seulement 5 Ib par année mais, au bout de 10 ans, le cumul sera de 50 Ib. 


LES SUPERPOUVOIRS 


Dans un certain sens, une personne qui prend facilement du poids est super 
bien adaptée pour survivre, mais dans des conditions qui ne sont plus celles 
de notre époque. Il se produit donc un mismatch entre le corps et 
l’environnement auquel on le soumet ; l’organisme est inadapté à ce dernier 
et des problèmes surviennent. 

Bien que, pour certains obèses, ce mécanisme d’adaptation archaïque 
soit une faim insatiable ou un instinct hyper-développé pour dénicher les 
aliments les plus riches en calories, il est faux de prétendre qu’ils partagent 
tous le vice de la gourmandise. Certaines personnes obèses ne mangent pas 
exagérément et prennent malgré tout du poids : elles sont dotées d’un autre 
superpouvoir du passé, celui d’être en mesure d’extraire toutes les calories 
de chaque gramme de nourriture, sans rien gaspiller, grâce à un système 
digestif et à un microbiote ultra-efficaces. Pour d’autres, c’est la capacité de 
protéger les réserves par toutes sortes d’artifices pour éviter de perdre ne 
serait-ce qu’une livre de ces précieuses graisses accumulées par excès de 
prévoyance. Chez ces personnes, peu importe qu’elles bougent ou non, 
l’aiguille de la balance, elle, ne bouge pas. 

En fait, pour ces individus super adaptés, la seule bonne nouvelle est 
que, si une météorite frappe de nouveau la Terre, bloque la lumière du soleil 
et empêche les cultures de pousser dans les champs, ils seront les mieux 
outillés pour survivre. En attendant, ils doivent lutter pour étouffer leur 
superpouvoir, au risque de le voir se retourner contre eux. Comme le dit 
Spider-Man, « un grand pouvoir implique de grandes responsabilités », et tu 
te dois justement d’être responsable quant à cet aspect de ta santé. 


CE N’EST PAS UNE MINCE AFFAIRE 


Même si l’obésité n’est pas un dérèglement du corps, mais principalement 
une anomalie de l’environnement auquel on le soumet, elle demeure bel et 
bien une maladie. Elle a d’ailleurs officiellement été déclarée telle en 2013 


par l’Association médicale américaine, en réponse au problème majeur de 
santé publique qu’elle représente. 

En effet, le surpoids n’est pas qu’une accumulation excessive de gras. 
C’est une maladie chronique associée à une moins bonne santé générale, 
ainsi qu’à un risque plus élevé de souffrir de problèmes médicaux et de 


mourir prématurément. 


D'ailleurs, les complications liées à l’obésité 
touchent tous les grands systèmes du corps, et plus de 200 problèmes de 
santé y sont associés. Voici une liste des maladies attribuables à l’obésité 
les plus fréquemment rencontrées. 

+ _ Hypertension artérielle 

+ __ Cholestérol élevé 

+ Diabète 

° _Infarctus du myocarde 

+ Insuffisance cardiaque 

e __ Arythmie cardiaque 

° Apnée du sommeil 

° Réduction de la capacité pulmonaire 

°  Reflux gastro-æsophagien 

° Calculs dans la vésicule biliaire (foie) 

+ Foie gras/cirrhose du foie 

+ Calculs urinaires 

° Insuffisance rénale chronique 

° Incontinence urinaire 

° Hernies 

e Mauvaise circulation veineuse 

° _ Thrombophlébite et embolie pulmonaire (caillot sanguin) 


° AVC 
+ Arthrose (hanches, genoux, pieds) 
e Goutte 


° Maux de dos chroniques 


° Dépression 


° 20 % des cancers? 


L’obésité est aussi responsable de nombreux décès prématurés, dont les 
deux tiers sont de cause cardiovasculaire. Si l’IMC est supérieur à 40, 
l’espérance de vie est réduite de près de 10 ans, soit d’une durée similaire à 
celle reliée au tabagisme. En fait, si notre espérance de vie n’a fait que 
progresser depuis le dernier siècle, cette tendance est en train de s’inverser, 
et les membres de la jeune génération pourraient être les premiers à vivre 
moins longtemps que leurs parents, justement en raison de l’obésité. 

Étant donné l’omniprésence de l’obésité, des courants tendent à la 
considérer comme une variante de la normale. Ainsi, on parle de diversité 
des corps et certains en font la promotion. Évidemment, une personne obèse 
doit apprendre à s’accepter et elle ne doit surtout pas être victime de 
préjugés ou de discrimination. Par contre, il ne faut pas banaliser l’obésité. 
Si accepter son corps est une preuve d’amour et de respect envers soi- 
même, tenter de perdre ce poids excédentaire pour s’offrir ce qu’il y a de 
mieux pour sa santé l’est tout autant. L’obésité est un problème sérieux 
auquel il faut s’attaquer individuellement et collectivement, car les 
conséquences sur la santé sont trop nombreuses pour être ignorées. 


TEL MAÎTRE, TEL CHIEN 


Dans le règne animal, seuls l’homme et les animaux domestiques souffrent 
d’obésité. Nous réglons artificiellement la manière dont ces derniers 
mangent et bougent, et nous leur transmettons indirectement nos vices en ce 
qui concerne le style de vie. La nourriture pour animaux offerte en grande 
surface s’apparente souvent à nos aliments ultra-transformés : contenu riche 
en sucres, en gras et en calories. Ils n’ont plus à chasser pour trouver leur 
nourriture, ils n’ont qu’à se rendre à leur bol. De plus, nos animaux sont 


souvent gardés à l’intérieur de la maison, et on a tôt fait de décourager leurs 
comportements innés de jouer et de courir afin de faciliter notre 
cohabitation avec eux. Ainsi, ils deviennent suralimentés et sédentaires, 
puis ils acquièrent du surpoids. C’est d’ailleurs pourquoi ils présentent les 
mêmes maladies chroniques que nous : diabète, hypertension artérielle, 
problèmes articulaires, calculs urinaires, etc. 

Chez la faune sauvage, l’obésité n’existe pas. Le raton-laveur prend du 
poids et fait ses réserves pendant l’été et l’automne, mais son poids chute 
radicalement en hiver étant donné la moindre disponibilité de la nourriture, 
si bien qu’à chaque printemps il a repris son poids santé. S’il reste obèse, 
c’est qu’il a trouvé des poubelles pour se soutenir pendant l’hiver ; encore 
là, c’est en raison d’un environnement non naturel fabriqué par les humains. 

Aucun animal, y compris l’humain, n’a évolué pour être nourri dans une 
assiette ou une poubelle placée devant lui. Il n’est pas plus normal d’avoir 
accès à de pleines portions servies à l’année longue. Se nourrir devrait 
exiger un effort minimal, plus grand que celui d’aller à l’épicerie une fois 
par semaine, avec de bonnes et de moins bonnes journées, et même des 
variations saisonnières. 

Pour lutter contre l’obésité chez les animaux de compagnie, les 
vétérinaires suggèrent de limiter les apports, de fractionner les repas en 
petites portions et de sélectionner de la nourriture faible en calories. Ils 
recommandent aussi, avec succès, de nourrir l’animal dans des bols 
spéciaux pour ralentir la vitesse à laquelle il s’alimente. L’animal devant 
travailler pour extirper chaque croquette de son bol, son temps de repas est 
beaucoup plus long, ce qui favorise la prise de conscience des signes de 
satiété et facilite la digestion. Devrons-nous en arriver là nous aussi ? 


VISER LE CENTRE DU PROBLÈME EN REGARDANT 
AUTOUR 


Nous devons chercher la solution à l’obésité à sa source, c’est-à-dire dans 
ce qui nous entoure. Ainsi, pour perdre du poids ou éviter d’en prendre, tu 
dois vérifier ce que tu mets dans ton garde-manger et forcer ton corps à 
bouger. Si tu remplis tes armoires d’aliments riches en calories, en sucres, 
en sel et en gras, ton corps sera intuitivement dirigé vers eux, comme la 
petite fourmi, et il te sera difficile d’y résister. Selon le même raisonnement, 
si tu n’imposes pas à ton corps de marcher et de bouger, il préférera ne rien 
faire. 

Le fait que la solution à l’obésité se trouve principalement dans 
l’environnement et non dans le corps lui-même explique pourquoi les 
traitements médicaux prennent des détours pour s’attaquer aux réserves de 
gras indésirables. En effet, ils ne visent pas directement à les brûler, mais à 
réduire les apports caloriques qui sont devenus impossibles à maîtriser sans 
moyens artificiels. C’est pourquoi on donne des médicaments pour 
diminuer l’appétit (et causer un peu de nausées), d’autres pour absorber de 
manière moins efficace ce qui est ingurgité (et induire un peu de diarrhée), 
et on rapetisse l’estomac à l’aide d’un élastique ou d’une chirurgie visant à 
limiter mécaniquement la quantité de nourriture qu’il est possible de mettre 
dans son ventre. Ces méthodes artificielles peuvent faire de véritables 
miracles chez ceux dont l’obésité a atteint des stades avancés. 

Bien sûr, sans chirurgie, tous ne peuvent pas espérer des résultats aussi 
spectaculaires que ceux de monsieur B. Heureusement, une perte de poids 
de seulement 5 % est estimée suffisante pour induire des effets bénéfiques 
sur la santé générale. 

Étant donné les efforts considérables associés à la perte de poids et vu 
que ton médecin n’a pas de solution simple pour guérir l’obésité, l’idéal 
serait de ne pas dépasser ton poids idéal. Les livres en excès doivent 
recevoir ton attention et être perdues, car plus tu en accumuleras, plus elles 
seront difficiles, voire impossibles, à perdre. Nous sommes ainsi faits. 


QUELQUE CHOSE À PERDRE ET TOUT À GAGNER 


Avertissement : Range tes tomates et tes pierres, je ne suis que le messager d’une 
science qui ne laisse aucun doute sur le sujet. 


Être obèse, c'est mauvais pour la santé. C’est associé à tout plein de maladies et ça 
risque de te faire mourir plus jeune. Reconnaître ce fait, ce n’est pas de la 
grossophobie, c'est de la science ! Il ne faut surtout pas banaliser cet état, comme 
c'est malheureusement beaucoup trop souvent le cas. 


Tu doutes ? Demande au virus de la COVID-19, un juge impartial, pourquoi il s'est 
attaqué plus sérieusement aux obèses qu'aux non-obèses. La réponse est claire : 
l'obésité est une véritable maladie, et non une simple manifestation de la diversité 
corporelle. 


Ça te concerne ? Fais les premiers pas ; les suivants seront plus faciles. 


e L'alimentation est la clé. Réduis tes portions et applique les trois règles d'or 
du régime santé. 

° _ Bouge ! Pour accélérer et maintenir la perte de poids induite par la diète. 

e Demande l'assistance d'un professionnel de la santé. || pourra 
t'accompagner dans ton processus de perte de poids et te fournir une 
approche personnalisée. 
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ACCEPTER DE VIEILLIR, MAIS À 
DEUX VITESSES 


La nature nous a fait don d’une grande longévité. Dans le règne animal, 
l’humain se démarque par les nombreuses années qu’il peut vivre au-delà 
de sa période de fécondité. Généralement, un animal meurt peu de temps 
après que son cycle de reproduction est terminé, puisqu’aux yeux de 
l’évolution, il n’a plus rien d’utile à offrir à l’espèce. Or, cela ne semble pas 
s’appliquer à nous. En effet, même si une femme cesse d’ovuler au début de 
la cinquantaine, son compagnon et elle peuvent espérer vivre une trentaine 
d’années supplémentaires, ce qui représente près du tiers de leur existence. 
Même à l’époque du chasseur-cueilleur, si ce dernier parvenaïit à survivre à 
la période de vulnérabilité de la petite enfance et s’il n’était pas victime 
d’une infection ou d’un accident grave en cours de route, il pouvait vivre 
au-delà de 70 ans. 


LES GRANDS-PARENTS ACTIFS 


L’explication soulevée pour expliquer cette différence par comparaison 
avec les autres espèces animales se nomme l’hypothèse des grands-parents 
actifs. Chez les chasseurs-cueilleurs, les grands-parents étaient bien engagés 
au sein de leur tribu. Par leur contribution à la pêche, à la chasse et à la 
cueillette, ils amassaient pour le groupe plus de calories qu’ils en 
consommaient. Ces calories excédentaires étaient évidemment salutaires. 
Les grands-parents aidaient aussi à fournir la protection et l’éducation aux 


enfants. Puis, par la transmission de leurs connaissances et de leur savoir- 
faire, ils outillaient leurs descendants pour mieux affronter les défis. Ces 
grands-parents sages, aidants et actifs représentaient un véritable avantage 
pour les membres de leur famille sur le plan de la survie. 

Les gènes de ces familles entourées de grands-parents bienveillants 
avaient davantage de chances de se perpétuer. Ainsi, au fil des générations, 
les gènes ayant permis à ces grands-parents de vivre longtemps sont 
devenus dominants au sein de l’espèce et notre longévité est devenue la 
norme. Autrement dit, si l’évolution a choisi de nous faire vivre plus 
longtemps que prévu, c’est parce qu’elle a jugé avantageux pour la famille 
et le groupe qu’un grand-parent vigoureux puisse apporter sa contribution. 

Les grands-parents chasseurs-cueilleurs ont bien rempli leur rôle. Il en a 
été de même de ceux des familles traditionnelles paysannes, qui apportaient 
leur aide à la maison et à la ferme jusqu’à un âge avancé. Est-ce le cas des 
grands-parents modernes ? Sont-ils toujours aussi actifs ? 


BOUGER JUSQU'À SON DERNIER SOUFFLE 


À l’époque de mes grands-parents, les gens travaillaient jusqu’à 65 ans, 
puis mouraient généralement dans les 10 années suivantes. Aujourd’hui, on 
rêve d’une retraite hâtive, aux environs de 55 ans, et on peut espérer vivre 
encore une trentaine d’années, jusqu’à plus de 80 ans. 

Je n’ai rien contre l’idée d’une retraite précoce, surtout si tu as les 
moyens de tes ambitions. Après tout, aller travailler chaque matin n’est pas 
nécessairement naturel non plus, surtout si tu t’y rends stressé ou 
malheureux. Mais si tu ne travailles plus, c’est pour faire quoi ? C’est 
parfait si c’est pour prendre soin de toi, faire du sport, apprendre de 
nouvelles choses, développer de nouvelles passions, voyager ou concrétiser 
n'importe quel autre projet pour t’occuper, te réaliser et t’activer. 
Cependant, si c’est pour te mettre les deux pieds sur le pouf et regarder la 


télévision, il y a un problème, car ce n’est pas ce pour quoi nous avons 
évolué. 

Les chasseurs-cueilleurs âgés participaient aux tâches quotidiennes de la 
tribu et de la famille. Ils maintenaient une vie active sur les plans physique, 
mental et social. Ils marchaient encore plusieurs kilomètres par jour, 
fabriquaient des outils, fraternisaient avec les autres membres du groupe. 
S’ils avaient décidé que le temps était venu de se reposer et de ne plus rien 
faire, non seulement l’évolution n’aurait pas permis à notre espèce de vivre 
aussi vieux, mais ces individus n’auraient pas pu survivre. En effet, cesser 
de bouger, c’était s’isoler, arrêter de suivre leur tribu nomade, de fuir les 
prédateurs, d’aller chercher de l’eau, de la nourriture ou ce qu’il faut pour 
faire un feu. Cesser de bouger, c’était arrêter de prendre les moyens pour 
survivre et se laisser mourir. 

Par conséquent, même chez la personne âgée, le corps est conçu pour se 
mouvoir. D'ailleurs, comme c’était le cas il y a plusieurs milliers d’années, 
cesser de bouger est encore aujourd’hui l’équivalent de se laisser mourir, 
même si c’est souvent moins radical que ce l’était à l’époque. 

En effet, notre modèle de conception use it or lose it prend de la 
puissance au fur et à mesure qu’on vieillit, et l’activité physique devient 
encore plus critique. Si on n’en fait pas, la solidité des os, la force 
musculaire, la souplesse, l’équilibre, les aptitudes physiques et la tolérance 
à l’effort fondent comme neige au soleil. Par exemple, chez une personne 
hospitalisée de 80 ans ou même de 70 ans en mauvais état physique, un seul 
jour alité peut équivaloir à une semaine de réadaptation pour la remettre sur 
pied. C’est d’ailleurs la source principale d’engorgement dans nos hôpitaux. 
Des personnes âgées sont admises à l’hôpital pour une raison mineure, mais 
elles n’ont pas la force de retourner chez elles une fois l’épisode de soins 
terminé. 

Il faut comprendre que ces gens sont bien souvent dans un état physique 
pitoyable avant même de venir à l’hôpital. Ils ont tout juste l’autonomie 


requise pour être maintenus à leur domicile en étant complètement 
sédentaires et en passant la plus grande partie de la journée assis ou 
couchés. Il suffit d’un déséquilibre mineur pour les rendre incapables de 
rentrer chez eux et les forcer à s’installer ailleurs. Parfois, ce problème est 
aussi bête qu’une perte d’équilibre anodine ou qu’une glissade sur un tapis 
de salle de bain un peu retroussé. Il n’en faut pas plus pour causer une chute 
chez ces gens n’ayant plus les réflexes et la force nécessaires pour se 
rattraper. Plusieurs de ces chutes se compliquent de fractures survenant dans 
des os fragilisés par l’ostéoporose, elle-même une maladie favorisée par la 
sédentarité. 

Cet incident malheureux aurait pu être prévenu des années auparavant. Il 
aurait fallu agir avant la création du cercle vicieux où la sédentarité 
provoque la dégradation de l’état physique, qui à son tour augmente le 
risque et la peur de tomber, avec comme conséquences finales une 
augmentation de la sédentarité et une perte d’autonomie, perpétuant ainsi le 
cycle. 

Donc, même si un individu âgé n’est plus obligatoirement tenu de 
bouger pour se nourrir et survivre, il lui revient de se garder actif. Il est vrai 
que l’effort à fournir pour y arriver est plus grand qu'à un plus jeune âge, 
puisque plus on vieillit, plus notre réflexe instinctif de paresse s’accroît, 
afin de protéger le corps de la fatigue et de l’inconfort supplémentaires liés 
à l’exercice. 

Cette tendance naturelle doit absolument être contrée. Ainsi, même si la 
personne plus âgée est moins énergique et vigoureuse que dans son jeune 
temps, il lui faut bouger. Même si son corps est davantage ankylosé, moins 
endurant et plus fragile, cela ne justifie pas de rester inactif, bien au 
contraire, car seul l’exercice peut inverser cette tendance et permettre au 
corps de maintenir ses fonctions ou du moins d’en ralentir le déclin. 

D'ailleurs, la retraite semble en théorie le moment tout désigné pour 
s’activer et prendre soin de soi. Elle permet d’enfin se libérer du manque de 


temps dont nous nous plaignons pendant toutes nos années sur le marché du 
travail. En pratique, ce n’est malheureusement pas ce qui se passe. Alors 
que la recommandation est de faire de l’activité physique au moins 150 
minutes par semaine ou 20 minutes par jour, 88 % des personnes âgées de 
plus de 65 ans ne respectent pas ce seuil, soit la quasi-totalité. Pourtant, ce 
n’est pas le temps qui leur manque. Et que les boomers prennent des notes, 
les loisirs suivants ne sont pas considérés comme des activités physiques 
valables : faire de la moto, du VTT ou de la motoneige, jouer aux cartes, au 
baseball-poche ou à tout ce qui s’en approche. 

Pour bouger, il ne s’agit pas seulement de sortir de la maison et de se 
divertir, même si ça a aussi son importance. Il faut activer son corps, 
accélérer son rythme cardiaque, faire travailler ses muscles et être au moins 
un peu essoufflé. À cet effet, pour mes patients âgés, la marche est mon 
premier choix. Ça peut aussi être le vélo, l’aqua-forme, la danse... La seule 
consigne demeure de bouger. C’est ce pour quoi nous avons évolué, non 
pour nous bercer ou tricoter. 


« OUI MAIS, RENDU À MON ÂGE... » 


Pas une semaine ne se passe sans que je me fasse dire : « Oui mais, rendu à 
mon âge...» Cette phrase est l’excuse rapide pour contrer tout ce que je dis. 
Dès que je mentionne à une personne que son état physique doit être 
amélioré, elle me chante cette phrase ou le fameux « on n’a plus 20 ans ». 
Évidemment, mes attentes sont différentes selon l’âge. Or, on me sert ces 
excuses dès la cinquantaine, voire la quarantaine ! 

Les gens ne comprennent pas que, l’espérance de vie se situant aux 
alentours de 80 ou 85 ans, ils n’en sont qu’à la moitié à 40 ans. Même à 60 
ans, ils ont encore près du tiers de leur vie devant eux. Avec autant d’années 
à venir, aussi bien s’arranger pour les vivre plutôt qu’y survivre. Si on 
ralentit la cadence et si on laisse le corps s’affaiblir aussi tôt dans la vie, pas 


de doute que la perte de fonction et la baisse d’autonomie vont s’accélérer, 
et la descente risque de nous mener directement en enfer. Nous avons 
évolué pour demeurer actifs jusqu’à notre mort, et là-dessus, le corps ne 
négocie pas. 

En fait, c’est comme si les gens acceptaient de vieillir, mais à deux 
vitesses. D’une part, ils sont peu enclins à faire les efforts nécessaires pour 
garder leur corps fonctionnel et en santé, prétextant qu’ils se considèrent 
comme trop vieux pour entreprendre des projets d’envergure, s’entraîner, 
travailler physiquement ou relever un défi leur permettant de repousser 
leurs limites. D’autre part, ils veulent vivre le plus longtemps possible, sans 
problème de santé, de mobilité ou d’autonomie. Ces deux tendances sont 
contradictoires et inconciliables. Personne ne peut négliger son état et 
n’avoir aucun problème en retour. 

Pourtant, cette attitude de « je me laisse aller, mais soignez-moi, 
docteur » est très répandue. Je compose avec elle quotidiennement. Or, le 
médecin n’est pas un magicien ; il peut aider mais, sauf exception, il ne 
peut pas guérir. Chaque personne demeure entièrement responsable de sa 
santé et de la manière dont elle compte préparer ses vieux jours. Même en 
vieillissant, le corps conserve ses besoins, et un besoin non comblé à cet âge 
pardonne encore moins qu'avant. 

Donc, si tu veux bien vieillir, il n’y a qu’une vitesse possible et c’est de 
vivre en mouvement, embrayé vers l’avant, jamais sur le neutre, sans cesse, 
jusqu” à la fin, tout en veillant à garder bien solides tes quatre piliers de la 
santé. Voilà ce pour quoi nous sommes conçus et ce qu’il te faut, peu 
importe ton âge. 


TRUCS POUR ÉVITER DE DEVENIR « UN P'TIT 


VIEUX » 


On garde le même corps tout au long de notre vie, donc les besoins demeurent 
sensiblement les mêmes. Tout ce qui a été dit jusqu'ici dans ce livre reste vrai, peu 
importe ton âge. C'est notamment le cas en ce qui concerne les quatre piliers de la 
santé, les trois règles d'or du régime santé et la consigne de bouger. Voici toutefois 
quelques spécifications : 


Bien te nourrir 


Bouger 


Certaines personnes âgées ont un faible appétit, une perte d'intérêt pour les 
aliments et ne font plus l'effort de cuisiner. Il importe au contraire de 
continuer de préparer des repas variés, équilibrés et appétissants pour 
maintenir des apports nutritionnels adéquats. 

D'autres oublient que leurs besoins énergétiques sont moindres qu'à l'âge 
adulte et se suralimentent par rapport à leurs besoins. Écouter ses signaux 
de satiété est important. 


Il faut bouger le plus souvent possible et faire une activité d'intensité 
modérée au moins 150 minutes par semaine. Une intensité modérée 
correspond à un effort qui te permet de parler, mais pas de chanter. 
L'ajustement de l'intensité se fait automatiquement quand on vieillit, car, bien 
sûr, l'effort qui rend essoufflé à 70 ans n'avait pas le même effet à 30 ans. 
L'importance d'activer le corps en entier prime toujours. 

La marche est l'exercice de base à ne pas négliger. Elle active, préserve 
l'équilibre et prévient les chutes. Idéalement, la cible de 7500 à 10 000 pas 
par jour demeure, mais elle peut être abaissée raisonnablement en fonction 
de l’état physique et de l’âge. 

Pour obtenir des programmes d'entraînement adaptés à divers états 
physiques et réalisés par des professionnels, visite le site québécois 
move50plus.ca/le-go-pour-bouger/ ou consulte un professionnel de l'activité 
physique de ta région. 


44 Agence de la santé publique du Canada, « Quel est l’état de santé des Canadiens ? », 
Op. cit. 
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POURQUOI RETRAITÉ RIME-T-IL 
SOUVENT AVEC PROBLÈMES DE 
SANTÉ ? 


Au fil des années, des signes évidents nous rappellent qu’on prend de l’âge. 
La peau se plisse, les cheveux blanchissent. Chez les hommes, les poils des 
oreilles et du nez se mettent parfois à pousser plus vite que les cheveux. Il 
faut tenir son livre à bout de bras pour parvenir à le lire. Une tâche physique 
autrefois facile devient plus ardue et laisse des courbatures pour quelques 
jours. Après un abus de bouffe ou d’alcool, on passe la nuit debout à mal 
digérer. Alors qu’on connaissait par cœur les numéros de téléphone de tous 
nos amis d’école, désormais, simplement les nommer entraîne souvent de 
l’hésitation. Voilà des manifestations normales du vieillissement. 

D’autres phénomènes surviennent. Ils sont tout aussi normaux, mais 
beaucoup moins évidents. Ce sont ceux liés à la perte graduelle des 
fonctions des organes, comme le cœur, les poumons, les reins et le cerveau. 
Ces derniers s’affaiblissent lentement et perdent peu à peu les réserves dans 
lesquelles ils peuvent puiser pour augmenter leurs performances en cas de 
maladie ou de stress. On ne s’en aperçoit pas vraiment, mais cette plus 
grande fragilité des organes vitaux augmente la gravité de toute maladie. On 
devient alors beaucoup plus vulnérable et nécessairement plus difficile à 
traiter. 

Tout comme le vieillissement de l’enveloppe corporelle, celui des 
organes est dans l’ordre des choses. Notre corps est ainsi programmé. Nous 
arrivons au sommet de notre forme physique aux environs de la trentaine, 


puis le reste n’est qu’un long déclin. C’est pourquoi, passé ce cap, les 
athlètes professionnels parviennent difficilement à maintenir leur 
excellence, et ce, même s’ils poursuivent un entraînement intensif. 

Cela dit, ce n’est pas une situation sans issue. Le corps demeure 
hautement fonctionnel jusqu’à un très vieil âge. Les véritables problèmes 
débutent quand les maladies surviennent, se multiplient et s’ajoutent aux 
fonctions déjà affaiblies du corps. 

De nos jours, deux personnes sur trois meurent de maladies 
cardiovasculaires ou de cancer. Cela peut sembler une fatalité, tout 
comme il semble attendu, en vieillissant, de souffrir d’hypertension 
artérielle et de diabète tellement ces problèmes sont communs. Mais il n’en 
est rien ; ce n’est pas normal. Ces maladies chroniques qui menacent de 
nous tomber dessus à la retraite ne sont pas inévitables. Elles ne sont pas 
une conséquence naturelle du vieillissement. La preuve en est qu’elles sont 
relativement nouvelles dans notre histoire. 

Elles sont le fruit des mismatchs entre, d’une part, les éléments 
nouveaux de la vie moderne et, d’autre part, notre corps qui n’a jamais 
changé. Lesdits éléments sont notamment ceux qui sont en excès par 
rapport à autrefois, comme les sucres, les gras, le sel ou la position assise. Il 
en va de même s'ils sont insuffisants comparativement à ce à quoi 
l’organisme a été habitué (activité physique, fibres, exposition au soleil) ou 
s’ils sont nouveaux pour le corps, comme la cigarette, l’alcool, les drogues, 
les pesticides, la pollution et tous les produits chimiques auxquels nous 
sommes exposés. 


TON MEILLEUR INVESTISSEMENT 


Pour prévenir les maladies chroniques et éviter que retraité rime avec 
problèmes de santé, il faut t’y prendre à l’avance. C’est exactement comme 
ton compte en banque : si tu veux une retraite dorée, tu dois te préparer et 


faire des sacrifices pour épargner aujourd’hui, afin d’en récolter les 
bénéfices plus tard. Plus tu cotises tôt à ta santé, plus ce sera profitable, 
surtout si tu peux le faire avant la trentaine, alors que le corps est encore en 
train de se construire, notamment pour les os, les muscles et le cerveau. 

Alors, essaie d’accumuler la plus grande richesse possible en santé et en 
forme physique à ton jeune âge pour te permettre de vivre sur tes réserves le 
plus longtemps possible lorsque le vieillissement fera son œuvre. Évite de 
puiser dans tes économies trop rapidement, en restant actif aussi longtemps 
que tu le peux et en maintenant de saines habitudes de vie. Sinon, tu risques 
de tomber à court de moyens, et tes dernières années seront bien misérables. 

Évite aussi d’accumuler des dettes en santé, car au fil du temps, le petit 
problème fera boule de neige et deviendra gros, même très gros, et ta dette 
deviendra insoutenable. Par exemple, si tu as un surplus de poids et 
consommes beaucoup de sel, tu t’exposes à l’hypertension artérielle. Avec 
les années, elle provoquera des dommages cumulatifs dans tes vaisseaux 
sanguins et risque d’entraîner une perte de vision, des troubles cardiaques, 
une insuffisance rénale chronique irréversible ou un AVC. 

Même principe si tu ingères du sucre de façon exagérée. C’est 
notamment le cas chez les jeunes, dont la consommation de sucres ajoutés 
dépasse celle des adultes (qui est elle-même excessive). Ces sucres 
proviennent à 75 % des boissons, des friandises, des pâtisseries et de la 
crème glacée — tous des aliments ultra-transformés, comme tu le sais 
maintenant. Pas étonnant que le taux d’obésité chez les jeunes ait triplé 
depuis 30 ans. En 2013, 25 % des jeunes Québécois présentaient un 
surpoids et près de 10 % d’entre eux étaient obèses (IMC > 30)<. Les 
jeunes courent alors un risque élevé de souffrir de problèmes de santé, de 
conserver ce surpoids à l’âge adulte et même, à plus long terme, d’en 
mourir prématurément. 

Heureusement pour nous, l’alimentation saine et le fait de nous tenir en 
forme ont aussi des effets cumulatifs. C’est pourquoi plus les individus 


vieillissent, plus ils se distinguent les uns des autres. En effet, à 20 ans, tout 
le monde ou à peu près peut, par exemple, faire du jogging. En âge avancé, 
l’état physique diffère nettement d’une personne à une autre. 

Par exemple, certains de mes patients âgés sont la plupart du temps alités 
et se déplacent péniblement avec une marchette. Toutefois, je vois aussi 
chaque année un homme de 85 ans à qui je dois faire passer un test de tapis 
roulant sous supervision médicale pour autoriser le renouvellement de sa 
carte de plongée sous-marine dans les Caraïbes. Ce professionnel de la 
santé à la retraite a toujours été conscient de l’importance de cultiver sa 
santé. Il a toujours veillé à bien entretenir ses quatre piliers, même s’il avait 
un travail sédentaire et même s’il a, comme tout le monde, des réflexes 
instinctifs de gourmandise et de paresse. Aujourd’hui, il récolte les fruits de 
ce qu’il a semé. 

Ces exemples montrent bien que de petites différences dans la façon de 
prendre soin de soi ont, au fil des années, un impact croissant qui accentue 
les écarts entre les individus. Au bout du compte, ces différences ont un 
effet significatif sur la qualité de vie et l’espérance de vie d’une personne. 

Encore une fois, c’est comme un compte en banque. Si une personne 
épargne chaque semaine un petit 20 $, pendant 40 ans, et si elle l’investit 
avec un rendement de 5 %, elle récoltera la coquette somme de 132 000 $ à 
la retraite. À l’inverse, sa voisine se sera endettée de 132 000 $ si elle 
emprunte à un taux de 5 % ce même petit 20 $ chaque semaine pendant 40 
ans. L’écart final de fortune entre ces deux personnes ne sera donc pas de 
132 000 $, mais de 264 000 $ ! Ces mêmes raisons (l’investissement dans 
sa santé, l’endettement en raison du sacrifice d’un ou de plusieurs piliers, 
l’effet du temps et l’intérêt composé) expliquent en bonne partie que 
puissent survenir des différences aussi marquées entre deux individus du 
même âge sur le plan de la santé. 


Condition 
physqiue 


Temps 


LA CIGALE ET LA FOURMI 


Pendant que tu es au printemps ou à l’été de ta vie, fais comme la fourmi 
qui prépare l’automne. Accumule-toi un bon capital santé en respectant les 
besoins de ton corps à l’aide des quatre piliers : bien te nourrir, bouger, ne 
pas fumer et ne pas abuser de l’alcool. Par ces simples mesures, tu réduis 
entre autres de 80 % ton risque de problèmes cardiaques, de diabète et 
d’AVC, ainsi que de 40 % celui de souffrir d’un cancer“?. 

Alors, évite d’être la cigale qui néglige ses responsabilités tout l’été et 
qui, une fois l’automne arrivé, se trouve bien malheureuse. Sinon, à la 
retraite, les problèmes surviendront et s’accumuleront, tout comme 


s’empileront les médicaments et leurs effets secondaires. Si t’en arrives là, 


ton médecin pourra t’aider à gérer tes maladies, mais il lui sera impossible 
de te guérir. 

Si l’heure de la retraite a déjà sonné, si tu sens que t’as été une cigale 
plus qu’une fourmi dans les dernières années et si, conséquemment, ton état 
physique laisse à désirer, tout n’est pas perdu. Fais quelques provisions 
pendant que c’est encore l’automne. N’attends pas que l’hiver arrive. Ça 
risque seulement d’être pire. 

Même s’il est vrai que l’âge augmente la tendance à développer des 
maladies de toutes sortes, ce n’est pas une fatalité. Il y a moyen d’y 
échapper. Il te suffit d’être préparé, discipliné et motivé en restant bien 
concentré sur tes quatre piliers. C’est la recette pour éviter que retraité rime 
avec problèmes de santé ou mortalité prématurée. Nous avons une seule vie 
à vivre, c’est vrai, mais nous avons aussi un seul corps. Vaudrait mieux que 
tu prennes les moyens pour ne pas tout gâcher ! 


INSPQ, « Principales causes de décès », op. cit. 

INSPQ, « Surveillance du statut pondéral mesuré chez les jeunes du Québec : état de 
situation jusqu'en 2013 », 2016. (Consulté en ligne le 20 mai 2022). 

OMS, « Prévention des maladies chroniques : un investissement vital », op. cit. 
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OUBLIE LES OUBLIS 


Ton cerveau, c’est ton centre des commandes. C’est l’organe qui perçoit ce 
qui se passe en toi et autour de toi, qui analyse le tout et y réagit. C’est 
grâce à lui si tu es qui tu es en tant que mammifère, en tant qu’ami, en tant 
qu’amoureux, en tant que parent, en tant que membre d’une communauté, 
en tant que travailleur... En fait, c’est lui qui te définit le mieux dans ton 
unicité. 

C’est aussi notre cerveau qui a déterminé l’espèce que nous sommes 
devenus. En favorisant la conception d’un gros et puissant cerveau, la 
sélection naturelle a permis à l’homme de dominer le règne animal. 

Tout d’abord, grâce à notre intelligence, nous avons pu inventer et 
innover d’une façon inégalable. Ainsi, de l’être plutôt faible que nous 
étions, nous sommes devenus le prédateur le plus redoutable grâce à 
l’invention d’armes. 

De plus, malgré que nous soyons dotés de qualités athlétiques plutôt 
moyennes, nous avons réussi à être l’animal le plus rapide, le meilleur 
nageur, ainsi que celui qui vole le plus vite et le plus haut, grâce à des 
inventions telles que l’automobile, le bateau, l’avion et la fusée. En fait, 
pour chaque tâche à accomplir ou défi à relever, nous fabriquons un outil 
nous permettant de surpasser les limites de notre corps et nos aptitudes 
naturelles. Nos capacités et nos possibilités s’accroissent ainsi 
continuellement et paraissent sans bornes. 

Par ailleurs, notre cerveau nous offre des facultés de communication et 
de collaboration qui ont transformé l’humanité. Il n’était pas possible 
d’abattre un mammouth seul, mais, en s’y mettant à plusieurs, en 


additionnant les talents de chacun et en élaborant des stratégies communes, 
ça le devenait. Ce type de coopération est d’ailleurs à l’origine de la 
civilisation et de la formation de grands empires. En effet, de purs étrangers 
parviennent à s’allier dans la poursuite d’un but commun lorsqu'ils sont 
réunis par une motivation commune, telle la nation ou la foi en un dieu. Il 
s’agit d’un autre fait marquant du succès de notre évolution puisque cette 
collaboration en grand groupe n’existe nulle part ailleurs dans le règne 
animal. Bien sûr, des loups forment des meutes de quelques individus, mais 
rien n’approche les regroupements de milliers, voire de millions d’humains 
stimulés par un même objectif. 

Finalement, le cerveau nous permet d’apprendre. Cette faculté 
d’assimiler et de transmettre nos connaissances est centrale pour le succès 
de notre espèce. En effet, contrairement aux autres animaux, dont une 
grande partie des comportements nécessaires à la survie sont instinctifs, 
l’humain a besoin de se faire enseigner des choses. Par exemple, l’oiseau 
sait instinctivement tisser son nid, mais aucun humain ne parvient à bâtir 
une maison ou même un abri rudimentaire si personne ne le lui a montré. 


UN CERVEAU EN PANNE D'ÉLECTRICITÉ 


Notre précieux cerveau est l’équivalent de milliards de fils électriques (les 
neurones) branchés les uns aux autres pour constituer notre mémoire, nos 
aptitudes et nos émotions. Ces connexions, nommées synapses, se comptent 
par trillions et évoluent tout au long de notre existence pour intégrer nos 
apprentissages et nos expériences. C’est ainsi que l’information est 
recueillie et encodée par la création de circuits neuronaux. 

Chez l’enfant et le jeune adulte, la capacité d’assimiler de l’information 
est phénoménale. C’est d’ailleurs pendant cette période qu’on apprend des 
tâches complexes, comme marcher et parler, et qu’on va à l’école se bourrer 
le crâne de plein de connaissances. Cette faculté exceptionnelle du cerveau 


d'apprendre et de faire de nouvelles connexions diminue toutefois au fil du 
temps. C’est pourquoi l’apprentissage d’une langue ou d’un sport est 
beaucoup plus compliqué pour un adulte que pour un enfant. Il s’agit d’un 
effet normal et attendu du vieillissement. 

Avec le temps qui passe, le cerveau vieillit, quelques fils se déconnectent 
ici et là, et la conduction électrique se fait de façon moins efficace. Le 
cerveau devient moins vif, moins rapide à traiter l’information et à y réagir. 
Les oublis deviennent plus fréquents et la mémorisation de nouvelles 
données est plus limitée. Ces pertes fonctionnelles sont plutôt bénignes et 
n’ont pas d’impact significatif dans la vie de la personne ou de ses proches. 
Cependant, le cerveau a désormais moins de réserves et de malléabilité. Si 
une agression survient, tel un AVC ou une hémorragie cérébrale, ses 
moyens de défense et ses possibilités de récupération sont plus limités. 
C’est pourquoi un AVC survenant chez une personne âgée risque davantage 
de laisser des séquelles permanentes que s’il touche un individu plus jeune. 

Par ailleurs, si trop de fils se débranchent ou sont endommagés et si des 
déficits cognitifs plus sérieux apparaissent, le problème s’aggrave et un 
diagnostic de démence est posé. Selon la définition de l'OMS, démence est 
un terme générique recouvrant plusieurs maladies, le plus souvent 
évolutives, qui affectent la mémoire, les capacités cognitives et le 
comportement, et qui altèrent fortement l’aptitude à réaliser les activités 
quotidiennes. 

Au Canada, plus d’une personne de plus de 65 ans sur 15 est atteinte de 
démence. Ce risque monte à une personne sur quatre chez les plus de 85 
ans. Parmi les causes de cette affection, la maladie d’Alzheimer est de 
loin la plus fréquente, représentant plus de 60 % des cas. 


FAIS LE PLEIN AU BOUCHON 


Bien que l’alzheimer semble être d’abord et avant tout un processus 
dégénératif dont l’âge est le principal facteur de risque, des mesures 
peuvent être prises pour en prévenir ou en retarder l’apparition. En effet, 
cette maladie évolue de 15 à 20 ans avant de devenir apparente et de 
manifester ses premiers symptômes. 

La démence se définit comme l’atteinte d’un seuil où le déclin cognitif 
occasionne des difficultés à s’acquitter des tâches quotidiennes. Cela 
signifie donc qu’un individu ayant développé davantage de connexions 
cérébrales à un plus jeune âge pourra se permettre plus de dommages avant 
de parvenir à ce seuil. Autrement dit, la maladie pourra évoluer plus 
longtemps avant que ses symptômes deviennent apparents et 
problématiques. Par analogie, si le réservoir de la voiture est percé, vaut 
mieux qu’il soit plein au moment du départ, car il sera possible de rouler 
plus longtemps avant que le voyant lumineux s’allume et que le moteur 
s’arrête. 

Les personnes qui utilisent activement leur cerveau tout au long de leur 
vie se forment une « réserve cognitive » en connectant plein de fils 
électriques. Ainsi, advenant une affection qui, comme l’alzheimer, 
débranche certains de ces neurones, elles seront mieux protégées et la 
maladie passera inaperçue plus longtemps. 

Bref, au même titre que la masse musculaire, le cerveau doit être 
développé et entretenu, puisqu'il est lui aussi conçu selon le principe use it 
or lose it. En le faisant travailler, on pousse les neurones à se brancher les 
uns aux autres pour établir de nouvelles connexions ou renforcer celles qui 
sont déjà existantes. À l'inverse, sans entraînement, les réseaux de neurones 
se dégradent et perdent en capacité et en efficacité. C’est pourquoi il peut te 
sembler difficile et même périlleux de patiner si tu n’as pas chaussé tes 
patins depuis quelques années. 

Par ailleurs, de la même manière qu’il ne suffit pas de faire des exercices 
avec le biceps gauche pour se doter d’une bonne musculature, il est 


important d’exercer le cerveau dans son entier et sous différents angles par 
une vaste gamme d’activités mentales, telles que la mémoire, la réflexion et 
la création. 

Au cours d’un nouvel apprentissage, un circuit se crée parmi les 
neurones. Plus on répète cette tâche (p. ex. : dire plusieurs fois une série de 
mots d’une langue étrangère), plus le circuit est renforcé, comme un sentier 
qui se forme dans la forêt à force d’être emprunté et piétiné. Cette faculté 
nous permet d’acquérir une spécialité ou un talent. Cependant, pour 
exploiter le cerveau au complet et à son plein potentiel, il faut aussi créer de 
nombreux chemins de neurones qui partent dans tous les sens, en apprenant 
des choses diverses et dans différents domaines, afin de faire travailler 
toutes les zones cérébrales. 

En complément à l’activité mentale, l’activité physique permet aussi 
d'enrichir les connexions du cerveau, mais de façon différente, par la 
création du mouvement, de la coordination et de l’équilibre. D’ailleurs, il a 
été démontré qu'être actif physiquement améliore les résultats de certaines 
épreuves cognitives. 

Finalement, être actif sur le plan social est une autre façon naturelle et 
essentielle de garder son cerveau en forme. D'ailleurs, l’isolement est un 
facteur de risque de démence bien connu. Socialiser permet d’interagir avec 
des personnes, de s’enrichir de leurs points de vue et de tisser des liens. La 
socialisation stimule donc le cerveau sous différents angles. Elle favorise 
aussi un mode de vie plus actif, ainsi qu’une réduction du niveau de stress 
et du risque de dépression, ce qui contribue au maintien de la santé 
cognitive. 

Il te faut donc être dynamique dans toutes les sphères de ta vie, peu 
importe ton âge, pour connecter tes neurones et les maintenir bien branchés 
(voir l’encadré Un gym pour tes neurones, à la page 83, afin de découvrir 
différents trucs pour stimuler ton cerveau). Il te faut lancer des défis à ton 
cerveau en le sortant de sa routine, en l’entraînant sous plusieurs angles, 


afin d’optimiser ses capacités et sa flexibilité. Il n’existe pas d’activité 
préférable à une autre. L’important est de varier les activités selon tes 
champs d’intérêt, car le cerveau se nourrit de la nouveauté, qui stimule le 
plus efficacement la formation de réseaux neuronaux. Cette faculté demeure 
présente tout au long de la vie. Il n’y a tout simplement pas d’âge pour 
apprendre et découvrir, et c’est ce qui permet au cerveau de fonctionner au 
mieux. 

Le fait d’être actif dans toutes ces sphères prévient en outre l’ennui, dont 
trop de personnes âgées souffrent. Il n’est pas normal que la maladie soit le 
sujet de prédilection d’autant de gens âgés, tout juste après la météo. Il n’est 
pas non plus normal que, pour certains, les visites médicales soient à peu 
près les seules sorties. La maladie ne devrait jamais être le centre de notre 
vie, bien au contraire. 


LES TROUS DE MÉMOIRE 


Au-delà des déconnexions, tu dois aussi protéger tes fils électriques de ce 
qui pourrait les endommager. L’une des sources de problèmes les plus 
fréquemment rencontrées se trouve dans les artères nourricières du cerveau 
qui, en se bloquant, sont responsables d’accidents vasculaires cérébraux 
(AVC) causant la mort de neurones. Cette perte interfère évidemment avec 
la conduction électrique des signaux cérébraux et altère la fonction normale 
du cerveau. 

L'emplacement et l’étendue des dommages déterminent la nature et le 
degré des séquelles. Très souvent, certains petits AVC passent plutôt 
inaperçus. Ils sont dits silencieux puisqu'ils ne sont pas accompagnés de 
signes aigus et classiques, tels que la paralysie, les troubles du langage ou la 
perte subite de vision. Toutefois, au fil du temps, les incidents et les 
dommages s’accumulent et laissent apparaître des déficits sur le plan de la 
mémoire et des autres tâches cognitives. En réponse à ces petits AVC, le 


cerveau devient comme un fromage suisse où chaque trou correspond à un 
site de fils électriques abîmés ou débranchés. Et contrairement aux cellules 
de la peau, celles du cerveau ne peuvent pas se régénérer. 

Par conséquent, afin de conserver un cerveau sain et efficace, il est vital 
de prévenir la survenue de ces incidents. Pour y arriver, rien de sorcier : une 
fois de plus, il te suffit d’assurer la solidité de tes quatre piliers de la santé, 
puisqu’à eux seuls, ils réduisent le risque d’AVC de 80 %% ! En plus, leur 
bon entretien permet de réduire ton risque de souffrir d’hypertension 
artérielle et de diabète, deux maladies qui font des ravages sur les fils 
électriques. Et en évitant de consommer de l’alcool à l’excès (quatrième 
pilier), tu défends ton cerveau contre une cause fréquente de démence. 

Bref, dans le but de protéger ton cerveau et d’oublier les oublis, depuis 
le berceau jusqu’à ton lit de mort, il est primordial de mener une vie active 
sur les plans physique, mental et social, tout en conservant de saines 
habitudes de vie (tes quatre piliers et bien dormir). 

De tous tes organes, ton cerveau est assurément le plus important, mais 
aussi le plus fragile. Tu dois donc en prendre grand soin. D’autant plus que 
pour lui, encore plus que pour n’importe quel autre organe, ton médecin ne 
pourra pas te guérir, puisqu'il n’existe aucun traitement curatif ou 
véritablement efficace de la démence. Avant qu’il soit trop tard, tu aurais 
une fois de plus fortement avantage à prévenir. 


LE MEILLEUR AMI DE L'HOMME 


Pour atteindre et maintenir son plein potentiel, ton cerveau exige d'être actif et de 
disposer des mêmes choses que ce que demande un petit chien. Voici des exemples. 


e Aspect mental : apprendre de nouveaux tours, découvrir de nouveaux 
endroits, explorer, changer de routine, s'amuser, mordre dans la vie. 

° Aspect physique : faire des promenades, jouer, apprendre de nouveaux 
mouvements, faire des exercices d’agilité, aller dehors, jardiner (ou 


simplement creuser des trous). 

e Aspect social : faire des rencontres, participer à des jeux, socialiser, sentir 
chez le voisin. 

e Une bouffe de qualité 

e Dormir et se reposer 


En passant, il n’est écrit nulle part de regarder la télévision. Ce n'est pas fait pour les 
chiens et ce n’est certainement pas non plus si bon pour ton cerveau que tu doives y 
consacrer 47 heures par semaine. En effet, la télé te stimule très modestement 
mentalement et te laisse complètement inactif sur les plans physique et social. Il en 
est de même de tes autres écrans. 


48 Agence de la santé publique du Canada, « La démence au Canada, y compris la 


maladie d'Alzheimer », 2017, en ligne. 


49 OMS, « Prévention des maladies chroniques : un investissement vital », op. cit. 
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POUVONS-NOUS ESPÉRER VIVRE 
ENCORE PLUS VIEUX ? 


Depuis deux siècles, nous avons doublé notre espérance de vie. Cependant, 
même si notre durée de vie moyenne a beaucoup augmenté, l’âge maximal 
que nous pouvons espérer atteindre, lui, n’a pas vraiment changé. Être 
centenaire était exceptionnel il y a un siècle et ça le demeure aujourd’hui. 
Pourrons-nous un jour repousser cette limite ? 

Personne ne connaît avec certitude la réponse à cette question. Toutefois, 
je ne pense pas que nous serons capables d’étirer l’élastique beaucoup plus. 
Évidemment, je peux me tromper. Après tout, peut-être trouverons-nous un 
jour la véritable fontaine de Jouvence, mais plusieurs indices me font croire 
que ce ne sera pas le cas. En effet, malgré les avancées de la médecine, la 
découverte de centaines de médicaments, l’invention des vaccins et la mise 
en place de multiples mesures de santé publique, nous ne dépassons 
toujours qu’exceptionnellement le cap du centenaire. 

C’est comme si nos gènes de longévité n’arrivaient pas à nous porter 
plus loin. Le corps est ainsi fait qu’à un âge avancé les organes sont tous à 
bout de force et sans réserves. Alors, dès qu’un problème survient, l’organe 
le plus sollicité risque fort d’être dépassé et de ne pas pouvoir offrir 
davantage. Cette défaillance induit une instabilité à l’intérieur du corps. 
Puis, comme tous les organes sont interconnectés, dès que l’un d’eux 
flanche, il déséquilibre les autres systèmes du corps, qui n'ont plus de marge 
de manœuvre. C’est alors que se produit l’effet domino, où la chute de l’un 
entraîne celle des autres. 


C’est pourquoi les gens très vieux, même en pleine forme, meurent le 
plus souvent d’une cause d’apparence banale. En effet, une personne dans 
la quarantaine doit avoir une maladie foudroyante ou un grave accident 
pour mourir ; chez celle qui est très âgée, une gastroentérite ou une grippe 
suffit. Les ravages de la COVID-19 dans les résidences pour personnes 
âgées en ont d’ailleurs été une malheureuse illustration. 

De plus, si les cellules de la peau, des cheveux et des os peuvent se 
régénérer, celles d’autres tissus en sont incapables. C’est notamment le cas 
des cellules du cœur, du cerveau et des poumons. Sans cette possibilité, les 
séquelles laissées par les maladies et les traumatismes rencontrés au cours 
de la vie s’ajoutent à la défaillance évolutive des organes vieillissants et 
mênent inévitablement à l’affaiblissement de ces derniers. Le corps n’a 
donc plus de moyen de s’adapter et de se défendre contre des infections, des 
maladies, des traumatismes ou des situations stressantes. Il devient 
vulnérable et exposé à tout problème, aussi banal soit-il, qui pourrait faire 
tomber le premier domino, mener à une cascade de complications et 
provoquer un tourbillon drainant toutes les forces du pauvre être humain 
affaibli, jusqu’à lui soutirer son dernier souffle. 

Bref, rien n’est banal à un âge avancé, car le moindre déséquilibre dans 
un des systèmes du corps risque de faire pencher l’ensemble du mauvais 
bord. Cette grande fragilité qui apparaît naturellement à un âge avancé 
proscrit donc que l’humain puisse vivre beaucoup plus longtemps 
qu’actuellement. De plus, comme la vieillesse n’est pas une maladie, mais 
un phénomène normal, je doute qu’il soit un jour possible d’y trouver un 
remède. 
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UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS 
SAIN, JUSQU'A QUEL POINT ? 


Selon Le petit Larousse, l’esprit est la partie incorporelle de l’être humain, 
par opposition au corps, à la matière. Par conséquent, l’expression un esprit 
sain dans un corps sain implique que tu dois te préoccuper de la santé de ta 
portion incorporelle en plus de celle de ton organisme ! Si c’est le cas, ça 
commence à être drôlement compliqué ! 

Heureusement, le point de mire de la psychiatrie au cours des dernières 
décennies s’est déplacé de l’esprit vers le cerveau. Les problèmes d’anxiété 
et de dépression sont maintenant considérés comme des affections 
biologiques causées par un déséquilibre chimique dans ce dernier, au même 
titre que le diabète est un taux de sucre trop élevé dans le sang. Le concept 
de l’esprit immatériel semble donc dépassé, et la maladie mentale est 
désormais reconnue comme une maladie physique du cerveau. 

Ce vaste sujet pourrait couvrir un livre en soi, dont je ne pourrais être 
l’auteur, car ce thème déborde mes compétences. Toutefois, comme je suis 
un spécialiste des maladies physiques et comme celles du cerveau en font 
partie, c’est spécifiquement sous cet angle que j’aborderai une portion de ce 
sujet complexe dans ce chapitre. 


LA POULE OÙ L'ŒUF, OÙ LES DEUX ? 


Plus d’un Canadien sur cinq souffrira de dépression majeure ou d’un 
trouble anxieux généralisé au cours de sa vie22, Les causes exactes de ces 


problèmes ne sont pas bien connues mais, comme pour les autres maladies 
mentales, ils semblent résulter d’une combinaison de plusieurs facteurs, 
dont certains sont liés à l’hérédité, au tempérament ou aux expériences de 
vie de la personne. Bien sûr, il est impossible d’avoir la maîtrise parfaite de 
l’ensemble de ces éléments mais, comme la maladie mentale est une 
affection du cerveau et que ce dernier est un organe du corps comme les 
autres, il est assurément préférable d’avoir une bonne santé physique 
globale pour garder son cerveau sain et prévenir une défaillance pouvant 
mener à un problème de santé mentale. 

En effet, pour bien fonctionner, le cerveau a besoin d’être bien alimenté 
par un sang de qualité, lui-même propulsé par le cœur, oxygéné par les 
poumons et filtré par le foie et les reins. En plus, le taux de chacune des 
constituantes sanguines doit se trouver à l’intérieur d’une étroite fourchette 
de valeurs. 

Pour assurer le bon fonctionnement du cerveau, il ne suffit pas d’éviter 
les maladies physiques. Ce dernier a aussi des besoins physiologiques de 
base, qui sont les mêmes que ceux du reste du corps : les quatre piliers de la 
santé et bien dormir. En prenant soin de ta santé physique, tu t’assures donc 
de maximiser tes chances de préserver une bonne santé mentale. 

Pour leur part, les troubles mentaux nuisent au maintien d’une bonne 
santé physique. Par exemple, dans le cas de l’anxiété et de la dépression, ils 
entraînent un ensemble de bouleversements physiques rendant le corps 
vulnérable à certaines maladies. Ils provoquent notamment une production 
excessive d’adrénaline et de cortisol, deux hormones du stress qui causent à 
leur tour l’élévation de la tension artérielle, de la glycémie et du cholestérol 
sanguin, ce qui débouche sur une hausse du risque cardiovasculaire. 

En plus, la maladie mentale rend le maintien des quatre piliers de la 
santé plus compliqué. En effet, elle perturbe l’appétit et peut mener à 
l’anorexie, à la suralimentation ou à l’excès de malbouffe. La fatigue et la 
perte d’intérêt qui lui sont associées réduisent en outre le goût de bouger et 


de s’activer. Puis, le stress et les idées noires interfèrent avec le sommeil. Et 
comme si ce n’était pas assez, le désir de se sentir mieux entraîne une 
volonté de s’autotraiter qui augmente le risque d’abus de substances comme 
le tabac, l’alcool, la marijuana et d’autres drogues. 

Bref, les maladies mentale et physique sont reliées. Les débalancements 
provoqués par l’une risquent d’avoir des répercussions ailleurs dans le 
corps et de favoriser le développement de l’autre. Elles surviennent 
fréquemment en concomitance et il peut être difficile de distinguer l’œuf de 
la poule. D'ailleurs, plus la maladie mentale est grave, plus le risque 
d’affection physique est grand, et vice-versa. Ainsi, une personne accablée 
par des migraines intenses et récurrentes peut en venir à ressentir de 
l’appréhension et de l’anxiété. À l’inverse, quelqu’un d’anxieux risque fort 
de souffrir de maux de tête persistants et chroniques causés par un état de 
tension musculaire exagérée. 

Mes grands malades qui sont atteints de plusieurs affections physiques 
chroniques et qui avalent 10, 15 ou 20 sortes de pilules prennent toujours 2 
ou 3 médicaments prescrits par un autre médecin pour les aider à se sentir 
moins déprimés, moins anxieux ou à mieux dormir. Les médecins 
prescrivent-ils trop d’antidépresseurs et d’anxiolytiques ? Je n’en suis pas 
sûr mais, ce qui est certain, c’est que la souffrance psychologique de ces 
personnes est réelle et que les médecins font leur possible pour les soigner. 


D'UNE PIERRE DEUX COUPS 


Conserver une bonne santé mentale favorise le maintien d’une bonne santé 
physique, et vice-versa. Une hygiène de vie incluant une saine alimentation, 
de l’exercice régulier et un bon sommeil est l’assise pour atteindre cet état 
de santé globale, tant sur une base préventive que thérapeutique. 

Ces éléments simples sont malheureusement trop souvent négligés au 
profit de l’utilisation de médicaments, en santé physique comme en santé 


mentale, malgré leurs effets bénéfiques significatifs. Ils demandent 
certainement plus d’efforts que la prise de pilules, mais l’adoption de saines 
habitudes de vie est à coup sûr une solution plus naturelle. En plus, elle 
permet de s’attaquer à la source même du problème plutôt que de bêtement 
en atténuer les symptômes. 


LES INSÉPARABLES 


L'humain est un tout indissociable. Il n'y a donc pas de distinction à faire entre un 
esprit sain et un corps sain. Prendre soin de l’un, c'est prendre soin de l’autre. 


50 Statistique Canada, « Troubles mentaux et troubles liés à l’utilisation de substances au 
Canada », 2013, produit n° 82-624-X, en ligne, mis à jour le 27 novembre 2015. 
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CONCLUSION 


Demain et pour les années à venir, je mettrai mon stéthoscope autour de 
mon cou et j’irai soigner des personnes souffrant de maladies que je ne 
pourrai pas guérir. Le message que j’ai voulu te passer par l’intermédiaire 
de ce livre, j’aurais tellement aimé pouvoir le leur transmettre avant 
qu’elles soient malades. Il aurait été infiniment plus simple d’intervenir 
avant que la maladie s’installe, que le train quitte la gare et prenne de la 
vitesse, et que le petit dérèglement devienne un gros problème. 

Malheureusement, au moment où je les vois, il est souvent trop tard. 
Certes, je fais de mon mieux pour les aider, soulager leurs symptômes, 
ralentir l’évolution de leur maladie, en prévenir certaines complications et 
potentiellement allonger leur vie, mais les guérir, ça, je ne le peux pas. 

J'espère que, dans ton cas, ce sera différent. Je souhaite être parvenu à te 
faire la démonstration que la seule façon de ne pas être malade est de ne pas 
le devenir. 

Ta santé est une histoire dont tu es le héros. Elle est d’ailleurs ta mission 
la plus importante, puisque tu n’as qu’un corps, avec des options de 
réparation limitées et sans pièces de rechange. L’état de celui-ci peut 
déterminer si tu auras une vie libre et heureuse ou une existence misérable 
et pleine d’entraves. Ton corps est ton objet de liberté, mais il peut aussi 
devenir ta prison et ton cercueil. Sauve qui peut (ou se sauve qui le peut) est 
une expression qui s’applique bien à la santé. En effet, la plupart du temps, 
tu peux te sauver de la maladie et rester en santé. 

L'évolution de la vie sur Terre s’est étendue sur 3,5 milliards d’années 
avant d’aboutir à l’humain. Notre espèce existe depuis seulement cinq 


millions d’années. Penser qu’on pouvait changer autant notre mode de vie 
en un siècle ou deux sans compromettre l’équilibre que notre corps a mis 
tant de temps à acquérir est de la folie. 

Même si le monde actuel nous semble refléter la normalité et avoir 
toujours existé, il faut comprendre que notre façon de vivre est 
extrêmement différente de ce qu’elle était jusqu’à tout récemment. 
D'ailleurs, un Homo sapiens d’il y a 200 000 ans aurait eu beaucoup plus de 
facilité à s’adapter au mode de vie d’il y a 25 000 ans qu’un autre d’il y a 
200 ans à qui on demanderait de s’adapter au monde actuel. Ce dernier ne 
reconnaîtrait pas notre nourriture industrielle, il serait perdu dans toutes ces 
nouvelles technologies et il serait ébahi de constater qu'on peut tout faire 
sans avoir à lever le petit doigt. Cela illustre bien la vitesse exponentielle 
des changements dans les dernières décennies. 

En fait, nous vivons désormais dans un monde où les changements 
surviennent si rapidement que ce n’est plus la sélection naturelle qui dicte 
l’évolution de notre corps, mais nos choix. Les deux tiers des personnes 
sont en surpoids et les trois quarts souffriront d’hypertension artérielle au 
cours de leur vie. Ce ne sont pas des conditions souhaïitables ; nous n’avons 
pas évolué pour cette fin. Il ne s’agit pas des résultats attendus de la 
sélection naturelle, mais plutôt des conséquences directes de nos choix et 
notamment de ceux concernant l’alimentation et l’activité physique. Ce 
n’est plus tant la génétique qui perpétue les maladies chroniques courantes 
que les habitudes de vie qui se transmettent d’une génération à une autre. 

Nous nous sommes très orgueilleusement nommés Homo sapiens, qui 
signifie « homme sage ». Or, en faisant subir de grandes révolutions à notre 
mode de vie sans nous soucier des répercussions sur notre santé et notre 
planète, nous nous sommes exposés à des éléments nouveaux auxquels nous 
sommes inadaptés. 

Ces mismatchs ou incompatibilités entre les besoins fondamentaux du 
corps et le nouvel environnement auquel il n’a jamais été exposé entraînent 


des dérèglements dans le corps et inévitablement des problèmes de santé. 
Ils expliquent d’ailleurs en grande partie les causes de décès principales 
dans les pays industrialisés : cancers, maladies du cœur, AVC, maladies 
pulmonaires. Ces facteurs expliquent aussi certaines affections dont la 
prévalence est en forte croissance, telles que l’obésité, le diabète, l’apnée du 
sommeil, l’insuffisance rénale chronique, les désordres immunitaires, 
certaines formes de démence et l’ostéoporose. 

Pour combattre ces maladies causées par les conditions non naturelles 
auxquelles nous soumettons notre corps, nous avons inventé des solutions, 
elles aussi artificielles, comme les médicaments, les prothèses de genoux et 
les stents cardiaques. Toutefois, non seulement ces solutions ne guérissent 
pas la personne, mais elles ne s’attaquent pas à la source du problème. 

Pour être en santé, l’humain n’a d’autre issue que de suivre la voie de 
l’évolution. Tout comportement déviant de cette dernière mène 
inévitablement à des problèmes, comme la fatigue, les maladies physiques 
et les troubles de santé mentale. 

Il est donc temps de lancer une nouvelle grande révolution culturelle, à 
l’image des révolutions agricole et industrielle. Il est l’heure de retourner 
sur la voie naturelle de notre évolution, celle à laquelle nous sommes 
adaptés. Pour y arriver, il faut éliminer ce qui nous en a fait dévier, c’est-à- 
dire réduire notre exposition aux éléments incompatibles avec notre corps et 
notre santé, particulièrement ceux qu’on a abondamment ajoutés depuis la 
révolution industrielle. Il ne s’agit pas de renier le monde moderne et les 
nouvelles technologies, mais de vivre en respectant les besoins essentiels du 
corps, notamment les quatre piliers de la santé que tu connais maintenant. 
Que ça nous plaise ou non, nous sommes biologiquement des Homo sapiens 
ayant évolué pour manger selon les trois règles d’or du régime santé et pour 
bouger tout au long de notre vie. C’est non négociable ! 

Être en santé est, à mon avis, en premier lieu une responsabilité 
individuelle. Cela dit, nos sociétés et nos gouvernements doivent aussi 


s'investir davantage pour promouvoir les saines habitudes de vie et 
modifier l’environnement dans lequel on vit, notamment en rendant plus 
accessibles et abordables les aliments santé, au détriment des boissons 
sucrées, des produits transformés et de la malbouffe. Pour qu’une grande 
révolution culturelle axée sur la santé puisse prendre place, la prise de 
conscience et les actions doivent être à la fois individuelles et collectives, 
comme Ça été le cas au Québec en ce qui concerne le tabagisme il y a une 
vingtaine d’années. 

Par ailleurs, il est bon de rappeler que nous ne vivons pas dans une bulle. 
La Terre est notre maison et nous sommes en état de dépendance par 
rapport à elle et à la biodiversité. Elle nous fournit l’air que nous respirons, 
l’eau que nous buvons et la nourriture que nous mangeons. 

Or, le réchauffement climatique n’est plus une possibilité, mais une 
certitude. On assiste à la fonte accélérée des glaciers et à la hausse du 
niveau des océans. Les événements météorologiques extrêmes (inondations, 
sécheresses, ouragans, tornades, canicules, feux de forêt) se multiplient. 

Le corps humain n’est pas insensible aux changements climatiques, qui 
ont des effets clairement néfastes sur la santé. Cette réalité est grandement 
négligée même si, selon l'OMS, la pollution atmosphérique tue chaque 
année autant de personnes que la cigarette à l’échelle de la planète. Elle est 
notamment directement impliquée dans la survenue de problèmes 
pulmonaires, de maladies cardiaques, d’AVC et de cancers. Elle est même 
soupçonnée de jouer un rôle dans des maladies neurodéveloppementales et 
neurodégénératives?1. 

Prendre soin de soi demande aussi que, tous ensemble, nous prenions 
soin de notre précieuse planète. Pour elle et pour nous, il est grand temps de 
ralentir le train avant qu’il ne soit plus possible de l’arrêter. De cette histoire 
aussi nous pouvons être les héros. 


51 OMS, communiqués de presse, « Les nouvelles lignes directrices mondiales de l'OMS 
sur la qualité de l'air visent à éviter des millions de décès dus à la pollution 
atmosphérique », 22 septembre 2021, en ligne. 
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